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Hallo, 

vielleicht bist du gerade noch 11 Jahre alt, wirst aber bald 12, deine 
beste Freundin ist schon 13. Vielleicht bist du in der 6. Klasse, und 
wenn du und deine Freundin manchmal über alles lachen müssen, 
dann sagt eure Lehrerin, das kommt von der Pubertät. Oder deine 
Mutter sagt das auch manchmal, wenn du mal anderer Meinung 
bist als sie oder wenn sie findet, dass du dich mehr anstrengen 
sollst in der Schule und nicht so viel mit deiner Freundin zusammen 
Musik hören und chillen sollst. Aber eigentlich verbringst du deine 
Zeit auch nicht nur mit deiner Freundin, sondern es gibt noch viele 
andere Dinge, die du gut findest: Lesen, Basteln, Klavier spielen 
(nicht immer), Skaten, Computer spielen, Kochen / Backen, manch¬ 
mal sogar Mathe und vielleicht bist du nachmittags so oft es geht 
bei deinem Lieblingspferd. 

Aber es stimmt schon, in der Pubertät bist du natürlich auch, nur 
sind manche in deiner Klasse da schon weiter als du. 



Vier Mädchen in deiner Klasse haben schon ihre Tage, sagen sie 
jedenfalls. Und eine hat neulich gesagt, dass sie „so einen Pferde¬ 
arsch" bekommen habe - aber das stimmt eigentlich gar nicht, das 
fühlt sich für sie bestimmt nur so an, weil ihr die Jeans nicht nur zu 
kurz, sondern auch zu eng geworden ist. Außerdem sollen dann 
angeblich die Erwachsenen anfangen, schwierig zu werden, aber 
das stimmt auch nicht immer. Zu deiner Mutter hast du wahr¬ 
scheinlich sogar meistens ein sehr gutes Verhältnis, deine Freun¬ 
dinnen eigentlich auch - bis auf ein Mädchen vielleicht, da klappt 
das nicht so, die streitet sehr viel mit ihrer Mutter. 






Deine Mutter kann dir alles erklären, weil sie das ja auch mal erlebt 
hat. Aber manchmal hast du vielleicht auch eine Frage, da traust 
du dich doch nicht so recht - das ist dir irgendwie peinlich. Aber 
warum eigentlich? Eigentlich ist das doch alles ganz normal. Und 
das Meiste ist sogar echt interessant und spannend, manchmal 
auch etwas gewöhnungsbedürftig, aber trotzdem irgendwie cool. 
Und in Bio hattet ihr wahrscheinlich schon einmal Sexualkunde, 
da habt ihr gelernt, wie ein Baby entsteht und wie eine Geburt 
abläuft. Das weißt du jetzt schon alles, trotzdem findest du die 
Vorstellung immer noch irgendwie schön, dass du mal auf einem 
Seerosenblatt gesessen haben könntest - natürlich nicht in echt, 
sondern nur so in der Vorstellung. Dann habt ihr vielleicht noch 
gelernt, wie Jungen und Mädchen gebaut sind und dass in der 
Pubertät viel Neues auf dich zukommt. Und vielleicht war ich als 
Ärztin dann irgendwann bei dir im Unterricht, aber nur für die 
Mädchen. Da konntet ihr dann einfach mal alles fragen ohne Angst 
zu haben, dass die Jungen anfangen zu lachen. 


... weil es wichtig ist 
zu wissen, 
warum es toll ist, 
ein Mädchen zu sein. 



Aber weil ich nicht zu allen Mädchen in die Schule gehen kann, 
habe ich jetzt dieses Buch geschrieben-nurfür euch Mädchen und 
nur über Mädchensachen. Weil es wichtig ist zu wissen, warum es 
toll ist, ein Mädchen zu sein. 
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Pubertät - das ist die Zeit 
dazwischen... 


„Du bist in der Pubertät das hörst du jetzt öfter, und manch¬ 
mal nervt es auch schon. 


Aber was ist die Pubertät eigentlich genau? 


In der Pubertät verändert sich der Körper von Mädchen, auch der 
von Jungen. Als Pubertät bezeichnet man deshalb alle körperlichen 
Veränderungen in dieser Zeit. Natürlich hast du dich schon ständig 
von Geburt an bis jetzt verändert, du bist gewachsen und hast vie¬ 
les gelernt. Aber in der Pubertät passiert etwas ganz Besonderes: 
In der Pubertät entwickelt sich alles so, damit du einmal Kinder 
bekommen kannst. 


ln der Pubertät 
entwickelt sich alles 
so, damit du einmal 
Kinder bekommen 
kannst. 


Auch wenn du wie die meisten Mädchen kleine Kinder niedlich 
findest, kannst du dir wahrscheinlich im Moment ein Leben mit 
einem Kind gar nicht vorstellen - du hast ja auch noch so viele 
andere Pläne! Trotzdem hörst du jetzt nach und nach auf, selber ein 
Kind zu sein. Du bist deshalb aber noch keine erwachsene Frau - 
sondern du bist auf dem Weg dahin, also irgendetwas dazwischen. 



Diese Entwicklung startet bei einem Mädchen vielleicht schon in 
einem Alter von 8 oder 9 Jahren, bei einem anderen Mädchen erst 
später, aber zieht sich bei allen über viele Jahre hin. Mit dem 
17. Lebensjahr ist sie bei allen abgeschlossen. Da kann man 
zwischenzeitlich schon mal das Gefühl haben, dass der eigene 
Körper eine Großbaustelle ist. Dabei erfolgt aber alles nach einem 
Plan, der in etwa bei allen Mädchen gleich abläuft. 




Das Auf und Ab der Hormone 


Aber wer hat da eigentlich auf einen Knopf gedrückt, und dann ging 
es ab in die Pubertät? Das machen die weiblichen Hormone, das 
sind Botenstoffe, die in der Pubertät in großer Menge produziert 
und ins Blut abgegeben werden. In der Pubertät tanzen also deine 
Hormone im Blut Tango - da ist Party. 


Ab der Pubertät 
tanzen deine 
Hormone im Blut 
Tango-da ist Party. 


Diese Hormone kommen aus dem Gehirn und aus den Eierstöcken, 
sie steuern alle Veränderungen in der Pubertät und sie steuern den 
Menstruationszyklus von Mädchen. Wobei das Gehirn die oberste 
Schaltzentrale ist, die Hormone aus dem Gehirn kontrollieren die 
Hormonproduktion in den Eierstöcken. 
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Die weiblichen Hormone sind verantwortlich dafür, dass ... 

• ... deine Figur weiblich wird (s. S. 10) 

• ... deine Brüste sich entwickeln (s. S. 12) 

• ... Achsel- und Schamhaare wachsen (s. S. 17) 

• ... dein Jungfernhäutchen weich und dehnbar wird (s. S. 37) 

• ... du Weißfluss bekommst (s. S. 44) 

• ... dein Zyklus in Gang kommt (s. S. 46) 

• ... du die Regel bekommst (s. S. 48) 

• ... du dich seelisch veränderst (s. S. 77) 

• ... dein Gehirn sich sehr stark entwickelt (s. S. 78) 

• ... du dich eines Tages verliebst (s. S. 80) 

• ... und noch viel mehr Spannendes auf dich zukommt 

Die weiblichen Hormone gelangen jetzt jeden Tag in einer anderen 
Zusammensetzung ins Blut, und jeden Tag des 28 Tage dauernden 
weiblichen Zyklus passiert dadurch etwas anderes im Mädchen¬ 
körper. 

Im Mädchenkörper werden in ganz geringem Maße auch männ¬ 
liche Hormone (Androgene) produziert, wobei die weiblichen 
Hormone natürlich überwiegen. Aber die wenigen männlichen 
Hormone spüren Mädchen in der Pubertät auch: 

• ...auch bei Mädchen verändertsich dieStimme-die Stimme 
eines jungen Mädchens klingt anders als die eines kleinen 
Mädchens. Aber natürlich haben Mädchen nicht genug 
männliche Hormone, als dass die Stimmlage so in den Bass 
abrutschen könnte wie bei Jungen. Die tiefste weibliche 
Stimme nennt man Altstimme, die hohe weibliche Stimme 
nennt man Sopran. 

• ... und die männlichen Hormone sind auch für Mitesser, 
Pickel & Co. verantwortlich. Jetzt denkst du vielleicht „Puh 
- Glück gehabt, denn von denen haben wir Mädchen ja 
nicht so viele" - ja, das stimmt, und deshalb bleiben es bei 
Mädchen anders als bei vielen Jungen meistens nur einzelne 
Mitesser und Pickel - aber die können auch ganz schön 
nerven (s. S. 19). 
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Und du siehst, dass es große individuelle Unterschiede im Ent¬ 
wicklungstempo gibt: 


8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 
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Scheide und Gebärmutter 












Beginn der Schambehaarung 












Beginn der Brustentwicklung 
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Einsetzen des Weißflusses 












Wachstumsschub 












Einsetzen der Menstruation 
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Mädchen kommen 
heute früher 
in die Pubertät als 
noch vor 100 Jahren. 


Zuerst entwickeln sich die inneren Geschlechtsorgane, dann be¬ 
ginnt bei den ersten Mädchen schon mit acht Jahren, bei den letz¬ 
ten erst mit 14 Jahren die Brustentwicklung und die Entwicklung 
der Schamhaare, der Wachstumsschub erfolgt bei manchen 
Mädchen schon mit neun Jahren, bei anderen erst mit 13 Jahren. 
Wenn das alles passiert ist, bekommen Mädchen irgendwann in 
dieser Zeit auch Weißfluss (s. S. 44) und ca. 34—1 Jahr danach kommt 
zwischen neun und 16 Jahren zum 1. Mal die Regel. 

Sicher hast du schon mal gehört, dass Mädchen heute früher in 
die Pubertät kommen als noch vor 100 Jahren und du hast dich 
vielleicht schon mal gefragt, wie das kommt. 

Ja, das stimmt tatsächlich, vor 100 Jahren waren die Mädchen 
ungefähr 17 Jahre alt, wenn sie zum 1. Mal ihre Regel bekommen 
haben und heute sind sie im Durchschnitt 12,5 Jahre alt. 


Mädchen kommen 
im Durchschnitt 
2 Jahre eher in die 
Pubertät als Jungen. 


Und sicher hast du auch schon gehört, dass Mädchen 2 Jahre 
eher als die Jungen in die Pubertät kommen. Das stimmt. Ab der 
6. Klasse sind viele Mädchen schon größer als die gleichaltrigen 
Jungen, weiter entwickelt und irgendwie auch schon etwas reifer. 
Aber die Jungen holen wieder auf. In der 10. Klasse sind Jungen 
dann oftmals noch größer geworden als viele Mädchen und kom¬ 
men wieder auf Augenhöhe mit den Mädchen, was die Vernunft 
und auch die schulische Leistung anbelangt. 
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Mädchen fragen ... 

Wieso entwickeln wir uns und werden 

älie E ? 


Du wächst und entwickelst dich schon immer und nicht erst, seit du auf 
der Welt bist. Seit eine Eizelle von deiner Mutter und eine Samenzelle deines 
Vaters miteinander verschmolzen sind, gibt es dich - und eigentlich immer 
auf der Überholspur. 



Und jetzt steckst du mitten in einer neuen Lebensphase: in der Pubertät. 

Jetzt entwickelst du dich zu einem jungen Mädchen und dann zu einer jungen 
Frau - und das ist großartig. Denn das ist dann alles deins: dein Körper, 
dein Leben, deine Träume, deine Pläne, deine Entscheidungen. 

Für immer ein Kind zu bleiben, das würde bedeuten, all diese Erfahrungen 
nicht zu machen. Und vor allem nicht zu erleben, dass du sehr stolz darauf 
sein kannst, was du alles geschafft hast. Es heißt immer, dass dann der Ernst 
des Lebens losgeht - aber ehrlich gesagt, man hat auch als Erwachsener 
noch sehr viel Spaß und es bleibt alles sehr spannend, weil man wieder ganz 
andere Menschen trifft, viele neue Dinge lernt und ganz andere Erfahrungen 
macht. Es kommt ja auch nicht alles auf einmal auf dich zu, sondern eins nach 
dem anderen. Und nach und nach wird man stark genug für all die vielen 
Entscheidungen, die Erwachsene treffen müssen. Und du bist auf dem Weg 
dahin, super! 
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Dadurch, dass als letztes die Zentren im Gehirn reifen, die dafür verantwort¬ 
lich sind, dass die Folgen von etwas bedacht werden können, die die Gefühle 
steuern, die die Erregungen dämpfen und die die Vernunft einschalten bei 
spontanen Entscheidungen (s. Seelische Veränderungen Seite 77), kommt es 
unter Umständen dazu, dass man manchmal spontan und aufbrausend 
reagiert oder etwas tut, was man kurz danach selber nicht mehr versteht - 
und manchmal eben auch bereut. Weitsichtiges Handeln ist dann manchmal 
einfach nicht möglich, sondern das Denken reicht nur bis zum nächsten Later¬ 
nenpfahl. Das mag manchmal weniger tragisch sein, wenn du dir z. B. von 
deinem Taschengeld nicht nur ein, sondern drei Meerschweinchen kaufst, 
weil die gerade alle gleichermaßen süß ausgesehen haben, du dir aber bei 
ruhiger Überlegung eingestehen musst, dass das eigentlich unsinnig ist. Aber 
manchmal tut man dann auch etwas, was man später wirklich bereut, z.B. 
dass man die Schule schmeißt oder dass man anfängt zu rauchen und davon 
abhängig wird. Und das, obwohl die Eltern massiv dagegen waren. 
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Aber manchmal möchte man auch zu den anderen dazu gehören, vielleicht 
in einer bestimmten Clique gut angesehen sein. Dafür tun manche Mädchen 
alles und bereuen es dann später. Deshalb sollte man bei solch großen Ent¬ 
scheidungen tatsächlich das, was die Eltern an Einwänden haben, vielleicht 
doch nicht einfach so in den Wind schießen und es sich nochmal gut und 
zweimal überlegen. 


GibV es in. der» QjberiäJr eiaenllick 

oxuh j2ß'r|-e r i,'tJ'o mtn «rnffig.o*' (${2 


Selbstvertrauen und Mut können Mädchen in der Pubertät manchmal fehlen. 
Mal könnte man vor lauter Lebenslust Bäume ausreißen und mal verzweifelt 
man an den einfachsten Sachen. Mal fühlt man sich so stark, dass man sich 
gegen den Rest der Welt stellen könnte, und mal muss man wegen der ge¬ 
ringsten Kleinigkeit heulen. In der Pubertät findet ein großer Umbauprozess 
im Gehirn statt, und das macht, dass Selbstvertrauen und Mut einen eben 
auch mal verlassen. 


Für die meisten Jugendlichen aber ist die Zeit der Pubertät keine permanente 
Krise, denn es kommt nicht alles auf einmal auf dich zu, wenn du dir etwas 
Zeit mit allem lässt und nichts überstürzt. Und Schritt für Schritt klappt es 
ganz bestimmt, sich an alle Veränderungen anzupassen. 


9 


Der Mädchenkörper verändert 
sich äußerlich 


Du wächst 
in die Höhe und 
dein Becken wird 
etwas breiter. 


Mädchen haben 
an den Hüften und 
den Oberschenkeln 
etwas mehr Fett¬ 
gewebe als Jungen. 


10 


Der Mädchenkörper wächst 

Damit ein Mädchen einmal Kinder bekommen kann, muss es zu¬ 
nächst erstmal wachsen -15 bis 20 cm in drei Jahren, also wesent¬ 
lich schneller als in den Jahren zuvor. Ein Baby braucht ja Platz im 
Körper. Aber du wächst nicht nur in die Höhe, sondern du wirst 
bemerken, dass dein Becken etwas breiter wird - da wird nochmal 
zusätzlich Platz geschaffen. 

Bei Jungen bleibt das Becken dagegen schmal, weil sie ja nie ein 
Baby bekommen werden. Wie breit das Becken bei einem Mädchen 
wird, das kann man nicht beeinflussen, das hat man geerbt von 
der Mutter oder von einer Oma vielleicht. Wir sind ja alle aus den 
Erbanlagen unserer Eltern-, Großeltern- und Urgroßelterngene¬ 
ration neu zusammengesetzt- und sind damit alle ganz einzigartige 
Menschen. 


Der Mädchenkörper wird kurvig 

Mädchen merken in der Pubertät, dass sie eine Taille bekommen 
und dass die Hüften etwas runder werden. Der Mädchenkörper 
wird mehr oder weniger kurvig. Das kommt daher, dass nicht nur 
das knöcherne Becken etwas auseinandergeht, sondern Mädchen 
haben an den Hüften und den Oberschenkeln unter der Haut 
etwas mehr Fettgewebe als Jungen. 

Deswegen sehen Mädchenoberschenkel nach der Pubertät auch 
meistens anders aus als die von Jungen, sie gehen oben normaler¬ 
weise zusammen, wenn Mädchen die Füße zusammenstellen - bei 
Jungen bleibt oben zwischen den Oberschenkeln in der Regel noch 
ein Loch, man kann also zwischen den Jungenoberschenkeln hin¬ 
durch gucken. 





Was das mit Kinderkriegen zu tun haben soll? Dass Frauen mehr 
Fettgewebe haben als Männer ist die Garantie dafür, dass Frauen 
auch in Hunger- und Notzeiten ein Baby bekommen können und 
dass das Leben weitergegeben werden kann. Denn sonst würden 
die Menschen vielleicht schon längst ausgestorben sein. Damit hat 
eine junge Frau nämlich selber eine Reserve, die das Baby für sich 
über 9 Monate zum Wachsen nutzen kann. Aus Sicht der Natur ist 
die nächste Generation erstmal gesichert. Jetzt denkst du viel¬ 
leicht, dass es bei uns doch im Überfluss zu essen gibt und dass 
die Supermärkte von Lebensmitteln überquellen, da brauchen 
Mädchen und Frauen doch diese Kalorienreserve eigentlich gar 
nicht! Richtig, aber was die Natur sich einmal in Tausenden von 
Jahren als besonders sinnvoll ausgedacht hat, das gibt sie nicht 
wieder auf, nur weil es einer Generation von Mädchen gerade mal 
so gut geht wie im Moment. 
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Und du hast längst bemerkt, dass sich 
noch etwas verändert hat - bei Mädchen 
entwickelt sich die Brust 

Zunächst bemerkst du, dass sich unter den Brustwarzen jeweils ein 
kleiner Knoten bildet - die Milchdrüsen wachsen. Das kann sehr 
empfindlich sein, manchmal können Mädchen dann vorübergehend 
nicht mehr so gut auf dem Bauch schlafen, weil das unangenehm 
ist. Und wenn jemand mal aus Versehen dagegen boxt, dann ist das 
nicht nur unangenehm, sondern tut wirklich sehr weh. 

Manchen Mädchen kann es auch passieren, dass sich die Brust¬ 
drüse erstmal nur auf einer Seite entwickelt, oft ist das die linke 
Seite, und auf der anderen Seite tut sich gar nichts. Das ist nicht 
schlimm, das gleicht sich nach kurzer Zeit von selber wieder aus. 
Und ganz symmetrisch ist eigentlich kein Mädchen. Denn die Brüste 
haben ihre Form ja nicht nur durch die Milchdrüsen und das sie 
umgebende Fettgewebe, sondern auch durch den darunter liegen¬ 
den Brustmuskel. Sicher hast du auf Fotos schon mal die Muskel¬ 
pakete gesehen, die manche Bodybuilder auf dem Brustkorb 
haben. Und auch bei Mädchen ist meistens der Brustmuskel auf 
der Seite etwas ausgeprägter, mit der man am meisten arbeitet, bei 
Rechtshänderinnen also der rechte Brustmuskel. Und wenn man 
dann vielleicht täglich 2 Stunden Tennis trainiert, dann kann es 
schon mal sein, dass die rechte Brust ein bisschen ausgeprägter ist, 
wenn man das ganz genau vergleichen würde. 

Manche Mädchen haben aber auch den Kummer, dass sie die 
einzigen sind, bei der die Brust sich gar nicht zu entwickeln 
beginnt. 



M 


Auch da hat jedes Mädchen sein ganz eigenes Entwicklungstempo: 
Bei dem einen fängt die Brustentwicklung schon mit 8 oder 9 Jah¬ 
ren, bei einem anderen erst mit 14 Jahren an - und alle Mädchen 
sind ganz normale Mädchen. Abgeschlossen ist die Brustentwick¬ 
lung dann bei allen Mädchen ungefähr zwei Jahre, nachdem sie 
zum ersten Mal ihre Regel (Menstruation) hatten. Und auch das 
ist ja bei allen Mädchen sehr verschieden, d.h. wenn ein Mädchen 
erst mit 14 Jahren die Regel bekommt, dann wird die Brustentwick¬ 
lung bei ihm eben erst mit 16 Jahren abgeschlossen sein. 

Und noch etwas Wichtiges: Die Brust sieht bei allen Mädchen 
etwas anders aus - größer oder kleiner, runder oder flacher, weib¬ 
licher oder sportlicher. 

Manche Mädchen stellen sich dann vor, dass es vielleicht schöner 
wäre, wenn die eigene Brust auch so klein wäre wie z. B. die der 
besten Freundin. Aber keine zwei Mädchen haben die gleiche 
Brustform, und eine kleine Brust kann genauso schön sein wie 
eine größere Brust. Außerdem: was einer schön findet, findet der 
andere noch lange nicht schön. Und versprochen, jedes Mädchen 
hat die Brust, die zu ihm passt 


Die Brust sieht 
bei allen Mädchen 
etwas anders aus. 


Versprochen, 
jede Brust 
ist auf ihre Weise 
schön. 
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Mädchen fragen ... 
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Ja, in der Pubertät nehmen Mädchen an Gewicht zu: Zum einen wächst du 
ja ständig, und das ist natürlich mit einer ganz normalen Gewichtszunahme 
verbunden. Aber Mädchen lagern auch Fettgewebe ein (s. S. 10), und das 
passiert mal an dieser Stelle des Körpers mehr und an einer anderen Stelle 
weniger. Bei vielen Mädchen ist deshalb die Figur vorübergehend nicht immer 
ganz harmonisch oder gleichmäßig. Und man fühlt sich vielleicht tolpatschig, 
wenn man etwas, das man eben hingestellt hat, beim Umdrehen wieder um¬ 
schmeißt. Das ändert sich aber wieder mit der Zeit, man wird deshalb zwar 
nicht automatisch wieder dünner, aber man wächst in seine neue Figur hinein. 
Und wenn Mädchen Sport machen (s. S. 30), klappt das besonders gut. 
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Nein, das ist ganz bestimmt nicht schlimm und „wenn man 13,12,11,14 ... 
Jahre alt ist", dann kann das sogar ganz normal sein. Die Brustentwicklung 
fängt zwar bei einigen Mädchen schon mit 9 Jahren an, bei anderen aber 
eben erst später. Und mit der 1. Regel lassen sich manche Mädchen auch 
sehr viel Zeit und bekommen sie zum 1. Mal erst mit 16 Jahren. 



Wenn die Brust anfängt zu wachsen, dann brauchst du dir nicht unbedingt 
gleich einen BH zu kaufen, wenn du das noch nicht so gerne möchtest. Aber 
natürlich gibt es auch für ganz kleine Brüste sehr hübsche BHs. Und manche 
Mädchen finden sich damit sogar schick und ein kleines bisschen sexy. Die 
Größe der Körbchen ist natürlich von Mädchen zu Mädchen unterschiedlich, 
weil ja keine zwei Mädchen die gleiche Brust haben. Die Körbchen werden 
nach großen Buchstaben benannt: A ist also die kleinste Körbchengröße, 
und D ist dann die Größe für einen größeren Busen. Und außerdem gibt es 
natürlich auch verschiedene Weiten, denn auch der Umfang des Brustkorbes 
selber ist ja bei allen Mädchen unterschiedlich-aber das kann man schnell 
mit einem Maßband herausbekommen. 

Daneben gibt es für junge Mädchen aber auch sog. Bustiers, das ist ein eng 
anliegendes kurzes Oberteil. Es reicht nur bis zu den Rippen und dient ähnlich 
wie ein BH dazu, die weibliche Brust zu formen und zu halten. 

Und wann sollte man nun einen BH tragen? Das merken die meisten Mäd¬ 
chen selber, und zwar am deutlichsten beim Sport. Denn die Brust bewegt sich 
natürlich bei jedem Schritt auf und ab, und das ist insbesondere bei schnellen 
Bewegungen wie z. B. beim Sprint, beim Reiten oder beim Tennisspielen kein 
schönes Gefühl. Außerdem wird dabei das unter der Haut liegende Bindege¬ 
webe sehr beansprucht. Das führt bei einigen Mädchen zu mehr oder weniger 
sichtbaren lila Dehnungsstreifen, meist seitlich am Busen. Hast du das viel¬ 
leicht schon an dir bemerkt, dass sich auf der Haut so dünne, lila gefärbte 
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Streifen abzeichnen? Ja? Dann wird es höchste Zeit, dass du dir einen gut 
sitzenden BH oder einen Sport-BH kaufst, dadurch wird die Bewegung der 
Brust ganz erheblich reduziert und damit wird verhindert, dass die schmalen 
lila Risse im Bindegewebe bis zu daumendick werden können. 

Und wie finde ich jetzt den zu mir passenden BH? Am besten gehst du in 
die Unterwäscheabteilung eines Kaufhauses oder in ein spezielles Geschäft 
für Dessous (das ist das französische Wort für Unterwäsche). Da sind meis¬ 
tens besonders nette und erfahrene Verkäuferinnen, die dir helfen. Vielleicht 
gehst du mit deiner Mutter oder deiner besten Freundin zusammen hin, 
dann hat man mehr Mut und kann sich gegenseitig helfen und beraten. 



o 



Während der Schwangerschaft haben sich bis zur Geburt des Babys in der 
Brust die Michdrüsen so entwickelt, dass sie die Milch für das Baby pro¬ 
duzieren können. Genauso machen die Tränendrüsen die Tränen und die 
Speicheldrüsen die Spucke im Mund. Und es wird immer so viel Milch 
neu produziert, wie das Baby braucht - je stärker ein Baby also saugt, desto 
mehr Milch wird gebildet. 
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Achsel- und Schambehaarung 

In der Achselhöhle und in der Schamgegend wachsen Haare, meis¬ 
tens schon bevor das Körperwachstum beginnt. Diese Haare 
können eine andere Farbe als das Kopfhaar haben, Schamhaare 
sind dazu meistens gelockt. Und warum haben Menschen in den 
Achselhöhlen und in der Schamgegend Haare? Was könnte der 
Sinn sein, wenn es doch in der Natur nichts gibt, was nicht auch 
einen Sinn hat? 


Zum einen lassen Schamhaare die Luft zirkulieren in einer Körper¬ 
region, an der es andernfalls schwitzig und feucht wäre. Man könnte 
auch sagen, Schamhaare sind so eine Art natürliche Klimaanlage. 

Zum anderen haben wir in den Achselhöhlen und in der Scham¬ 
gegend besonders viele Schweißdrüsen, die ab der Pubertät einen 
für jeden Menschen typischen Körpergeruch erzeugen. Daher 
kommt es, dass Menschen unterschiedlich riechen, und dass man 
manche Menschen „gut riechen kann", aber andere eben nicht so 
gut. Und durch die Achsel- und Schamhaare verteilt sich dieser 
persönliche Duft besonders gut. 



Man könnte sich vielleicht auch denken, dass sich dadurch Men¬ 
schen, die gut zueinander passen und sich „gut riechen können", 
ganz von selbst auch leichter erkennen und finden können. Viel¬ 
leicht erinnerst du dich noch daran, dass du als kleines Mädchen 
gerne einen Schal oder einen Pullover von deiner Mutter mit im 
Bett gehabt hast, weil der so 
schön nach Mama gerochen 
hat. Und auch wenn Jungen 
und Mädchen verliebt sind, 
dann haben sie gerne ein Klei¬ 
dungsstück des anderen bei 
sich, weil der Geruch schöne 
Erinnerungen wachhält. 
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Mädchen fragen 

Natürlich hast du auch schon gemerkt, dass der Geruch von Schweiß, vor 
allem wenn er länger auf der Haut bleibt, auch bei dem sympathischsten 
Menschen sehr unangenehm riechen kann. Und in einer Sporthalle kann es in 
der 5. oder 6. Stunde riechen wie in einem Pumastall im Zoo. Deshalb muss 
man sich spätestens von der Pubertät an besonders gut waschen und pflegen. 

ScuuJZ&r'L ' 


Das sollte man tun 

Das sollte man lieber lassen 

lx täglich mit milder, leicht saurer Intim¬ 
waschlotion waschen, am besten duschen. 

Zu häufiges Duschen und stark parfümierte 
Duschlotions greifen die gesunde Biobarriere 
der Haut an 

Beim Duschen alle Hautfalten und Winkel 
der Schamgegend am besten mit der Hand 
gut waschen ( = Intimhygiene) 

Die Scheide ist ein selbstreinigendes System 
und schafft alles allein, also niemals ver¬ 
suchen, die Scheide innen zu säubern. 

Für „oben" und „unten" ein eigenes Hand¬ 
tuch benutzen. Handtücher danach wieder 
so aufhängen, dass sie gut trocknen können 

Handtücher nicht verleihen, so werden 
Krankheitskeime verschleppt 

Nach dem Waschen und Abtrocknen ein 
mildes Deodorant benutzen 

Waschlappen sind zur Reinigung unnötig 


Viele Mädchen haben während der Regel 
das Bedürfnis, sich öfter zu waschen oder 
zu duschen. Auch während der Regel sollte 
man sich aber nur mit Wasser und einer 
milden Waschlotion waschen. 

Tipp: Zum Abtrocknen ein rotes Frotteetuch 
verwenden, dann braucht man keine Sorge 
zu haben, dass im Handtuch Blutspuren 
Zurückbleiben. 



Täglich einen frischen Slip (evtl. Slipeinlagen) 
und frische Strümpfe anziehen 

Das Rasieren der Schamhaare ist aus ärzt¬ 
licher Sicht nicht zu empfehlen. Schamhaare 
sollten nur eingekürzt werden oder wenn 
sie seitlich zu weit auf die Oberschenkel 
wachsen, durch Rasieren oder Wachs ent¬ 
fernt werden. 


Unterwäsche sollte nicht zu eng sein, sie darf 
nicht scheuern und sie sollte Feuchtigkeit 
aufnehmen können. 

Das komplette Rasieren der Schamgegend ist 
nicht sinnvoll, weil dabei kleinste Verletzun¬ 
gen unvermeidbar sind. Das führt zu Pickeln 
oder Pusteln, und schlimmstenfalls können 
dann auch richtige Krankheitserreger eindrin- 
gen, die z.B. zu unschönen Warzen führen 
können. Außerdem wird dadurch unange¬ 
nehmer Körpergeruch eher gefördert, weil 
das natürliche schützende Milieu in der Ge¬ 
gend gestört wird. 
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Mitesser, Pickel & Co. - jeder 
kennt sie, keiner will sie... 


Die Ursachen: 


Die Ursachen von Mitessern und Pickeln liegen unter der Haut: 
In kleinen Taschen befinden sich dort unsere Haarwurzeln, die so¬ 
genannten Haarfollikel. Um diese Follikel herum sitzen Drüsen, die 
Haut und Haare mit Talg versorgen, damit sie geschmeidig bleiben. 
In der Kindheit sind dieTalgdrüsen noch sehr klein und produzieren 
gerade so viel Hautfett wie nötig, damit die Haut weich und glatt 
ist und nicht spröde und rissig wird. 


Niemand wird 
erwachsen 
ohne einen Mitesser 
oder einen Pickel. 



In der Pubertät produziert der Körper bei Mädchen und Jungen 
verstärkt Sexualhormone, bei Mädchen hauptsächlich Östrogene, 
bei Jungen überwiegend sogenannte Androgene. Allerdings 
werden auch bei Mädchen in geringem Umfang Androgene, also 
männliche Geschlechtshormone, produziert. 

Es sind die männlichen Hormone, die die Talgproduktion in den 
Haarfollikeln der Haut ankurbeln, das Gesicht fängt an zu glänzen, 
die Haare werden schneller fettig und Pickel, Pusteln und Mitesser 
entstehen. Denn gleichzeitig mit der Hautfettproduktion steigt 
auch die Anzahl der Hornzellen, die die oberste Hautschicht bilden. 
Verkleben diese Hautpartikel mit dem überschüssigen Talg, ver¬ 
stopfen sie die Ausgänge der Haarwurzeln und ein Mitesser ist 
geboren. Die dunkle Farbe des Mitessers hat aber nichts mit Dreck 
zu tun, sondern der Talgpfropf reagiert mit dem Sauerstoff der Luft 
und wird dunkel. 


19 







Eiterpickel hinter¬ 
lassen Narben - 
oft nicht nur auf der 
Haut, sondern auch 
auf der Seele, weil 
Mädchen damit 
sehr unglücklich 
sein können. 
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Wenn der Talg nicht mehr ungehindertabfließen kann, vermehren 
sich in der verstopften Haarwurzel bestimmte Bakterien, die den 
Talg zersetzen. Dadurch entsteht in der Haarwurzel dann eine Ent¬ 
zündung, im Gesicht, im Nacken, auf den Schultern und am Rücken 
bilden sich dann schmerzhafte, entzündete und eitrige Pickel, 
Pusteln und Knötchen. 










Mädchen fragen ... 


H oje ,TU ^ fakc^er ErnZh'Jm, zu im 2 


Viele Menschen meinen, salziges und fetthaltiges Essen (also z. B. Pommes 
mit Mayo, Schokolade, Süßigkeiten oder Milchprodukte) führe zu Mitessern 
und Pickeln. Aber das stimmt so nicht. 

Zugegeben: Pommes rot / weiß, das hat was. Grundsätzlich 

ist es aber eine gute Idee, wenn du dich gesund und vielseitig ernährst. Du 

weißt schon: Obst, Gemüse, Vollkornprodukte, Salat... 
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Oft hat das bei Mädchen damit zu tun, dass der Körper ab einem gewissen 
Alter einem vierwöchentlichen hormonellen Rhythmus, dem sog. weiblichen 
Zyklus, unterliegt. Und so kommt es, dass bei vielen Mädchen kurz vor der 
Regel die Haut besonders unrein wird, und wenn die Regel vorbei ist, dann 
verschwinden die Pickel wieder von alleine. 
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Auch frische Luft, Bewegung und Sport und alles, was dir Spaß macht, 
ist gut für deine Haut und dein Immunsystem. 


(aji£ < £ c/c\ 5 

0 


Reinige dein Gesicht regelmäßig! Aber zweimal am Tag genügt. Wasche 
dein Gesicht am besten mit einem sanften, seifenfreien und pH-neutralen 
Waschgel - frag' mal danach in der Apotheke oder in der Drogerie. Pflege die 
Haut anschließend mit einer feuchtigkeitsspendenden, fettfreien Tagescreme 
-Fett produziert deine Haut ja selber genug! Außerdem solltest du deine 
Haut regelmäßig peelen. Damit kannst du die oberen Hautschuppen leicht 
entfernen und die Poren werden nicht mehr so leicht verstopft. Dann haben 
Mitesser, Pickel & Co. bald keine Chance mehr. 


ajjsirüd&n - tfK oier 1 


Am besten drückst du Pickel und Mitesser nicht aus. Denn durch das 
Ausdrücken reizt du die Haut und kannst Entzündungen auslösen oder 
verschlimmern. 

Wenn du es aber absolut nicht vermeiden kannst, einen Mitesser auszu¬ 
drücken, weil er dich völlig rasend macht: Wasch dir vorher die Hände, 
nimm ein Kosmetik-Tuch zwischen die Finger und tupfe nachher ein ganz 
kleines bisschen Hautdesinfektionsmittel auf die Stelle. 
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Drücke nie Pickel aus, die keinen weißen Punkt haben. Denn dann ist die 
Entzündung einfach noch zu weit unten in der Haut, und du richtest beim 
Drücken nur ein schmerzendes Chaos an - ohne dass wirklich etwas raus¬ 
kommt. Kauf dir stattdessen in einer Apotheke einen antibakteriellen, entzün¬ 
dungshemmenden Abdeckstift/Creme, um damit einzelne Pickel abzudecken, 
die dich stören. Und noch ein Tipp für Notfälle, von dem mir Mädchen berich¬ 
tet haben: Zahnpasta. Natürlich kannst du dir nicht das ganze Gesicht damit 
eincremen, aber wenn du auf einen einzelnen Pickel über Nacht etwas Zahn¬ 
pasta tupfst, dann trocknet der Pickel darunter über Nacht aus. 



o 


Erstmal brauchst du wahrscheinlich noch etwas Geduld. Aber versprochen: 
das Pickelproblem wird mit der Zeit deutlich besser oder verschwindet wahr¬ 
scheinlich ganz - normalerweise spätestens um das 20. Lebensjahr. 



Eine Kosmetikerin kann dein Gesicht pflegen, kann Mitesser schonend 
ausdrücken und dir Tipps für die Hautpflege geben. Wenn du zu sehr unter 
unreiner Haut leidest, solltest du nicht zu lange zögern - eine Hautärztin 
oder ein Hautarzt kann dir eine Creme speziell für deine problematische Haut 
verschreiben. 
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Bin ich normal? Bin ich schön? 



Fast jedes Mädchen hat irgendetwas an sich, das sie am liebsten 
austauschen möchte: Die viel zu große Nase? Oder die Straßen¬ 
köterfarbe der Haare? Oder diese ewigen Pickel? Oder die viel zu 
dicken Beine? Oder am liebsten alles? Und wenn es eine gute Fee 
gäbe, worum würdest du sie bitten? Vielleicht, dass du dünner sein 
möchtest und hübscher? Oder dass du auch gerne so toll aussehen 
würdest wie die Neue in der Parallelklasse? 


Ziemlich viele 
Mädchen in der 
Pubertät halten 
sich für unattraktiv 
oder schämen sich 
für bestimmte Teile 
ihres Körpers. 


Es ist tatsächlich so, ziemlich viele Mädchen in der Pubertät halten 
sich für unattraktiv, schämen sich für bestimmte Teile ihres Körpers 
und sind fest davon überzeugt, nicht schön genug zu sein. Und 
manche Mädchen bleiben in diesem Gefühl über viele Jahre wie 
festgefroren. 

Vor allem finden sich fast alle Mädchen - wirklich! - zu dick. 
„Cellulite war gestern" stehtaufeinem Werbeplakat für eine Creme 
in einem Apothekenschaufenster und suggeriert dir, dass du nur 
dieses Produkt kaufen und dich nur ein bisschen anstrengen müss¬ 
test und schon hättest du Beine wie die Mädchen in Germany's 
next Topmodel. Und wäre dann alles anders? Ganz sicher nicht. 
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Aber woher kommt das, dass so viele Mädchen mit ihrem 
Äußeren unzufrieden sind? 

Zum einen hat sich der Körper, den man nun schon viele Jahre 
kannte und auf den schon viele Jahre Verlass war, völlig verändert. 
Mädchen stecken plötzlich in einem Körper, der ihnen fremd 
geworden ist und der sich zudem ständig weiter verändert. Da 
braucht es einfach ein paar Jahre Zeit, um zu akzeptieren, dass 
man jetzt so oder so aussieht, so oder so wirkt und so oder so eben 
auch nicht. 

Zum anderen sind da die Medien und die Werbung, die ein Schön¬ 
heitsideal vermitteln, in dessen Mittelpunkt ein vollkommen un¬ 
natürlich schlanker und selten wirklich schöner Mädchenkörper 
steht, der mit der Wirklichkeit nichts zu tun hat. Damit setzen sie 
nahezu alle Mädchen und auch Frauen unter Druck. Hast du schon 
mal Germany's Next Topmodel geguckt? Die Mädchen da sind 
extrem dünn, aber ist das wirklich schön? Fernsehen und Werbung 
verdienen Millionen damit, und in der Konsequenz gelingt es vielen 
Mädchen und Frauen bei solchen Vorbildern nie, den eigenen 
Körper zu akzeptieren. 
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Was viele Mädchen auch nicht wissen: Mit Hilfe von Bildbearbei- 
tungsprogrammen machen Werbeagenturen aus einer gesunden 
Größe 40 eines Models ruck-zuck eine unerreichbar schlanke 
Größe 36 - so einfach geht das mit FotoShop. 



Schlimm, schlimmer, am schlimmsten: 

Jungen ziehen einen schönen Körper vor 

Es gibt noch einen weiteren Grund für die Unzufriedenheit mit dem 
eigenen Aussehen. Wer schlank und schön ist, ist beliebt - oder? 
Die anderen Mädchen finden dich dann besser, und die Jungen erst 
recht, ja? Es ist einfach so: Schöne Mädchen haben viele Chancen, 
schöne Mädchen können wählen. 
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Dazu gibt es eine wahre Geschichte: 


In einem amerikanischen College sollten die Jungen einmal ihre 
Traumfrau zeichnen. Und die Mädchen sollten zeichnen, was sie 
glauben würden, was die Jungen gerade für die Traumfrau halten 
würden. Kannst du dir denken, wie das ausgegangen ist? Klar, die 
Figur, die die Mädchen für ideal hielten, war immer viel dünner als 
die Figur, die die Jungen als attraktiv empfanden und gezeichnet 
haben. Die Mädchen dachten also, dass Jungen dünnere Mädchen 
lieber hätten ... 

Und die Moral von der Geschichte? Schön und gepflegt sein zu wol¬ 
len ist o.k., weil es dir hilft, dich selbst zu mögen. Aber „Nobody is 
perfect", und es gibt ja auch gar keinen Ausweg aus einem angeblich 
falschen Körper. Das ist auch gar nicht nötig, denn es gibt einen 
anderen Ausweg: zeige Selbstzweifeln einfach die rote 
Karte. Vermeintliche Makel und Schwächen können zum ICH F/ft/ßE 
genauen Gegenteil werden, wenn man nur die Sichtwei- A"'cH 5CHÖ/V. 
se darauf ändert. Versuche also, allzu große Selbstkritik 
lieber durch etwas mehr Selbstbewusstsein zu ersetzen, 
das macht gleich noch viel attraktiver. Sich selbst akzep¬ 
tieren zu lernen, so wie man ist, ist eine große Heraus¬ 
forderung für Mädchen, aber es lohnt sich. Und ich bin 
sicher, dass dieses Buch dir dabei hilft. 



Zeige Selbstzweifeln 
einfach 
die rote Karte. 


27 




Übrigens, Barbie und Ken haben als Vorbilder tatsächlich aus¬ 
gedient. Unterschiedlichkeit ist angesagt, oder wie sagte das schon 
ein großer deutscher Dichter? 



Auch du trägst diesen Zauber im Gesicht, 
der irgendjemandem besonders gut gefällt. 
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Abwertende Bemerkungen von Jungen 

Die meisten Jungen sind nett, manche sind sogar besonders nett! 

Aber nicht alle: Manche Jungen haben ein sicheres Gespür für 
Schwachstellen ihrer Mitschüler und Mitschülerinnen. Sie starten 
mit Machosprüchen und gezielten abwertenden Bemerkungen 
über einige Mädchen. Warum? Wahrscheinlich wollen sie bei den 
anderen Jungen als cool gelten und sich damit selber aufwerten 
und beliebt machen. 
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Mobbing und Ausgrenzung sollten aber nicht zu lange auf ein 
Mädchen einwirken, und normalerweise ist das Problem von einem 
Mädchen alleine eigentlich auch gar nicht lösbar. Und wenn das gar 
nicht aufhört, dann kann man das ruhig dem Lehrer sagen, der sich 
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für einen respektvollen und wertschätzenden Kommunikationsstil 
einsetzen sollte: „Ich will so etwas in meiner Klasse nicht hören". 
Und Mädchen sollen Zusammenhalten und bestimmen, welchen 
Umgang im Miteinander sie sich in der Klasse wünschen, welches 
Verhalten nicht tolerabel ist und welche Folgen „unerwünschtes 
Verhalten" haben muss. Denn morgen könnte einen Mobbing 
selber treffen ... 


Sport - Fit for fun ... 


In der Pubertät 
verlassen 50% 
der Mädchen 
die Sportvereine. 


Die Zeiten, als körperliche Anstrengung nicht ins Bild von Weib¬ 
lichkeit passte, sind längst vorbei. So spielen Mädchen und junge 
Frauen Fußball und nehmen an Olympischen Spielen teil. Und 
viele Mädchen spielen in Vereinen Tennis, Hockey oder Handball. 
Ist es dann überhaupt ein Thema, sich mit der Bedeutung von Sport 
für Mädchen zu befassen? Ein zweiter Blick macht jedoch schnell 
deutlich, wie wichtig das ist: In der Pubertät verlassen nämlich 50% 
der Mädchen die Sportvereine. Sportliche Höchstleistung, Konkur¬ 
renz und das Aushandeln von Hierarchien sind im Breitensport für 
Mädchen auf einmal von untergeordneter Bedeutung. Mädchen 
bevorzugen jetzt eher Sportarten ohne Gegnerinnen. Warum? 


Im Mittelpunkt der Sorgen vieler junger Mädchen steht auf einmal 
der sich verändernde Körper, den auch du vielleicht plötzlich als 
weich, verletzbar oder gar als dick empfindest. Und da ist es dann 
auf einmal nicht mehr so wichtig, die gegnerische Mannschaft 
ehestmöglich vom Platz zu schicken. Spiel und Sport können dir 
aber trotzdem und gerade jetzt dabei helfen, dass du möglichst 
bald wieder ein gutes Bild von deinem Körper aufbauen kannst - 
sozusagen „fit for fun". Aber wie? 


Für junge Mädchen, die sich in der Pubertät intensiv mit ihrem 
veränderten weiblichen Körper auseinandersetzen, bieten jetzt 
Sportarten wie Turnen, Gymnastik, Tanzen, Eisläufen oder Zumba 
eine hervorragende Möglichkeit, wieder ein sicheres Gefühl dafür 
zu entwickeln, wo der veränderte Körper anfängt und wo er aufhört, 
und auch dafür - ja, dass er schön ist. 
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Manche Mädchen erleben ihren Körper jetzt aber auch über Sport¬ 
arten wie z.B. Karate als belastbar, ausdauernd, zuverlässig. Das 
macht auch ein gutes Körpergefühl. 



Und wieder andere Mädchen begeistern sich für Pferde und den 
Reitsport. Reiten als Sport führt auch zu einem super Körper¬ 
gefühl. In der Beherrschung des großen, starken Lebewesens Pferd 
erleben sich Mädchen als durchsetzungsfähig, das sorgt für eine 
Steigerung des Selbstwertgefühls. Aber auch das Versorgen des 
Pferdes und die Liebe zum Pferd sind Gründe dafür, warum für 
viele Mädchen ein Pferd auch der beste Freund sein kann. 
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Sport bietet auch 
die Möglichkeit, 
neue Freundinnen 
zu finden. 


Sportlich aktive Mädchen sind einfach zufriedener mit ihrem 
Körper. Versuche es einmal, vielleicht mit deiner Freundin zu¬ 
sammen? Und wenn deine Freundin nicht mitkommen mag: Sport 
bietet auch die Möglichkeit, neue Freundinnen zu finden. 
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Die weiblichen Geschlechts¬ 
organe verändern sich 

Eigentlich startet die Mädchenentwicklung nicht mit den äußeren 
Veränderungen (s. S. 10), die man gut an sich beobachten kann. 
Längst vorher hat sich schon vieles verändert, was du nicht direkt 
merkst, weil es innen im Körper passiert. Die meisten wichtigen 
Organe, die zum Kinderkriegen notwendig sind, liegen nämlich bei 
Mädchen innen im Bauch (darum heißen sie innere Geschlechts¬ 
organe). Und deshalb ist es so schwer für Mädchen, sich richtig 
mit sich auszukennen, in den Unterleib kann man ja nicht einfach 
hineinschauen. Dass Mädchen eine Scheide haben und eine Gebär¬ 
mutter, das merken viele Mädchen erst, wenn sie zum 1. Mal ihre 
Regel bekommen. Und dass jedes Mädchen schon ab der Geburt 
in seinen Eierstöcken ca. 300 000 Eizellen hat, das ahnt man auch 
nicht ohne weiteres. In dieser Hinsicht haben Jungen es leichter, 
ihre Geschlechtsorgane liegen außen, Jungen können alles beim 
Pinkeln anfassen und anschauen (das tun sie auch!). Und auf dem 
Männerklo in Gasthäusern können Jungen beim gemeinsamen 
Pinkeln mal rechts und links gucken und sich vergleichen, ob sie 
vielleicht nicht „zu kurz" gekommen sind (auch das tun Jungs!). 
Und so kennen sich Jungen meistens viel besser mit sich selber aus. 
Aber gerade der Mädchenkörper funktioniert sehr spannend, und 
gerade Mädchen müssen sich sehr gut mit sich auskennen, damit 
sie ein Gefühl dafür bekommen, wie toll alles in ihrem Körper ein¬ 
gerichtet ist. Und genau das aber ist so schwierig für Mädchen. 
Mädchen sind oft etwas alleine mit allem und dann auch unsicher, 
ob alles normal ist. 

Darum möchte ich dir das jetzt gerne einmal genau erklären: 
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Die äußeren Geschlechtsorgane 

Die Gegend zwischen den Beinen heißt bei Mädchen Vulva oder 
Schamgegend. Der Scheideneingang wird von zwei gut gepols¬ 
terten äußeren Schamlippen bedeckt, sie sind hautfarben und 
bedecken die äußeren Geschlechtsorgane wie ein Airbag als Schutz 
gegen Druck oder Stoß. Weiter nach innen folgen die inneren 
Schamlippen, die im Gegensatz zu den äußeren Schamlippen 
dunkler, dünner und empfindsam sind. 

Wenn man die kleinen Schamlippen auseinanderhält, dann sieht 
man den Scheidenvorhof. 



Hier befinden sich zwei Öffnungen, weiter vorne die Harnröhren¬ 
öffnung nur zum Wasserlassen und etwas weiter hinten die deut¬ 
lich größere Scheidenöffnung für den Sex, aber natürlich auch als 
Geburtsweg für ein Kind. Und aus der Scheide kommt auch die 
Regelblutung. Zusammen mit dem Darmausgang (Po-Loch) weiter 
hinten haben Mädchen zwischen den Beinen also insgesamt drei 
getrennte Öffnungen. 

Aber im Scheidenvorhof liegen nicht nur Löcher (die Harnröhren¬ 
mündung und die Scheidenöffnung), sondern da liegt auch ganz 
vorne an der Stelle, wo sich die inneren Schamlippen treffen, eine 
kleine Erhebung, die sog. Klitoris, auch Kitzler genannt. Diese 
Stelle ist sehr empfindlich bei Berührung, und die sanfte Berührung 
der Klitoris kann besonders schön, aber bei grober Berührung u. U. 
auch unangenehm oder schmerzhaft sein. 






Mädchen fragen ... 

UWate Schon UnsebemerUUarnei ne 



Vor der Pubertät bedecken die äußeren Schamlippen die inneren komplett, 
die Schamgegend sieht bei kleinen Mädchen tatsächlich aus wie ein Brötchen. 
In der Pubertät wachsen die inneren Schamlippen und schauen dann bei den 
meisten Mädchen aus den äußeren Schamlippen hervor. Wenn die inneren 
Schamlippen in Ausnahmen sehr lang sind, dann können sehr lange innere 
Schamlippen auch mal wund werden z.B. beim Fahrradfahren. Das wäre dann 
ein Anlass, damit mal zu einer Frauenärztin oder einem Frauenarzt zu gehen 
und um Rat zu fragen. Aber bei den allermeisten Mädchen macht das kein 
Problem. 



Wenn man nötig pinkeln muss, dann drückt das vorne über dem Schambein: 
die Harnblase liegt also ganz vorne im Unterleib. Das Pipiloch (Harnröhren¬ 
mündung) liegt deshalb auch ganz vorne vor der Scheidenöffnung. Aber diese 
Öffnung ist so klein, dass man sie nicht selber ertasten kann. 
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Die inneren Geschlechtsorgane 

Die Scheide (Vagina) 

Oft schon mit 8 oder 9 Jahren fängt der Mädchenkörper an, sich 
innerlich zu entwickeln. Die Scheide, die eine Verbindung schafft 
von der Schamgegend außen bis zur Gebärmutter im Inneren 
darf man sich aber nicht wie einen starren Flaschenhals vorstellen. 
Sondern die Scheide ist ein weicher und gut dehnbarer Muskel¬ 
schlauch, dessen Wände locker aneinander liegen. Sie ist zum Zeit¬ 
punkt der 1. Regel schon etwa 8-10 cm lang geworden. Die Scheide 
ist innen feucht durch den Weißfluss (s. S. 44) und ist zum Schutz 
der nach weiter innen folgenden Geschlechtsorgane (Gebärmutter, 
Eileiter und Eierstöcke) mit schützenden Bakterien ausgestattet. 



Das Jungfernhäutchen (Hymen) 

Auch der Scheideneingang hat sich verändert. Wieso? Vielleicht 
dachtest du, dass die Scheide irgendwie verschlossen sei, vielleicht 
hast du mal etwas davon gehört, dass Mädchen da ein Jungfern¬ 
häutchen haben. Ja, das stimmt, aber vielleicht fragst du dich, wo 
das ist und wozu das gut sein soll? Und eigentlich kann doch vor 
der Scheide kein Häutchen ausgespannt sein, wie soll denn dann 
die Regel da rauskommen können? Und da es in der Natur nichts 
gibt, was nicht auch einen Sinn hat, gilt das auch für das Jungfern¬ 
häutchen. 

Also das ist so: 
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Das Jungfern¬ 
häutchen schützt 
die Fruchtbarkeit 
bei kleinen Mädchen. 


Wo liegt das Jungfernhäutchen? 

Wenn kleine Mädchen auf die Welt kommen, dann ist das Jung¬ 
fernhäutchen außen vor dem Scheideneingang als straffes, silbrig 
glänzendes Häutchen ausgespannt - aber immer hat es eine ganz 
kleine natürliche Öffnung, über die die Absonderungen der Scheide 
nach außen abfließen können. Das Jungfernhäutchen schützt so 
die Fruchtbarkeit bei kleinen Mädchen, die ja schon alle inneren 
Geschlechtsorgane mit auf die Welt bringen, die sie aber ja noch 
viele Jahre lang nicht benötigen. 


Kleine Mädchen liegen oder sitzen ja erstmal 2 oder 3 Jahre in ihren 
immer mal vollgemachten Windeln. Und wenn die Scheide einfach 
ein offenes Loch wäre, dann wären schon in dieser Zeit so viele 
Krankheitserreger in die Scheide hineingekommen und innerlich 
aufgestiegen, dass viele Mädchen vielleicht schon gar keine Kinder 
mehr bekommen könnten. 


Und kleine Mädchen können sich auf der Toilette auch noch nicht 
hygienisch verhalten. Vielleicht hast du eine kleine Schwester und 
hast sie mal auf dem Klo beobachtet: Kleine Mädchen sitzen auf 
der Toilette und plumpsen mit ihrem noch zu kleinen Po in die 
Klobrille hinein. Mit dem Rücken lehnen sie dann am Klokasten 
und lesen Pixibücher. Beim Pipimachen duschen sie sich in dieser 
Haltung manchmal die ganze Gegend ab, der Urin tropft von 
beiden Pobacken, und wenn die Scheide einfach offen wäre, dann 
würden sie sich in die Scheide pinkeln. 
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Und meistens können sich kleine Mädchen 
auch noch nicht richtig abputzen auf dem Klo: 

Weil die Arme noch so kurz und speckig sind, 
kommen sie nicht nach hinten mit dem Klo- 
papier, sondern sie ziehen sich das Klopapier 
beim Abputzen vorne in der Mitte durch - keine 
schöne Vorstellung. Aber das macht nichts, bei 
kleinen Mädchen ist der Scheideneingang geschützt 
durch das Jungfernhäutchen ... sehr praktisch. 



Mit dem Beginn der Pubertät verändert sich aber das Jungfern¬ 
häutchen - das ist meistens das erste, was in der Pubertät passiert, 
also oft schon mit 8 oder 9 Jahren: Der Körper beginnt sich darauf 
vorzubereiten, dass ja eines Tages die Regel kommen soll, d.h. die 
Scheide muss dafür offen sein. Deshalb wird das Jungfernhäutchen 
weich und nachgiebig und umschließt den Eingang der Scheide nur 
noch locker. 


ln der Pubertät 
wird das 

Jungfernhäutchen 
weich und nachgiebig 
und umschließt den 
Eingang der Scheide 
nur noch locker. 



Jetzt sind alle Mädchen unten offen, aber jetzt sind auch alle 
Mädchen alt genug, um sich auf der Toilette korrekt zu verhalten. 


Hygieneregeln für Mädchen auf der Toilette: 

1. Beim Wasserlassen sollte man sich auf der Toilette nach 

vorne beugen, evtl, den Kopf mit den Ellbogen auf den Oberschenkeln 
abstützen (ist auch sehr gemütlich!) 

2. Mit dem Klopapier immer von vorne nach hinten abwischen 

3. Niemals mit der Schamgegend auf eine unsaubere Klobrille setzen 
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Das Jungfernhäutchen kannst du dir am besten wie einen weichen 
und gut dehnbaren Rollkragen vorstellen. Einen Tampon kannst du 
normalerweise leicht einführen, und auch beim „1. Mal" geht da 
nichts kaputt, wenn das 1. Mal Sex mit Liebe zu tun hat (... das 
wünsche ich jedem Mädchen!) und wenn der Junge entsprechend 
vorsichtig und liebevoll ist. 

Bei ungefähr einem von fünf Mädchen kann es sein, dass die 
Öffnung etwas enger ist. Und dann kann es sein, dass es beim 
1. Mal gedehnt wird und vielleicht reißt es auch an einer Stelle 
etwas ein, vielleicht gehen dann sogar ein paar Tropfen Blut ver¬ 
loren - aber das ist kein Drama, alles verheilt schnell wieder so, 
dass man das nicht mehr erkennen kann. 


Die Gebärmutter 


Du kannst dir 
deine Gebärmutter 
vorstellen wie ein 
kleines Zuhause 
für ein Baby für 
9 Monate. 


Die Gebärmutter, auch Uterus genannt, ist ein Hohlmuskel, der bei 
allen Mädchen im Unterleib liegt. Sie hat die Form einer kleinen 
Birne, die sozusagen auf dem „Stiel" steht. Die enge Stelle unten 
nennt man Gebärmutterhals (Impfung gegen Gebärmutterhals¬ 
krebs s. S. 112), der Eingang in die Gebärmutter heißt Muttermund. 
Üblicherweise ist dieser Eingang zum Schutz der Gebärmutter¬ 
höhle durch einen zähen Schleimpfropf verschlossen, nur zum Zeit¬ 
punkt des Eisprungs, wenn das Ei befruchtet werden soll, dann löst 
sich dieser Schleimpfropf auf. 


Du kannst dir also deine Gebärmutter vorstellen wie ein kleines 
Zuhause für ein Baby für 9 Monate. Und in diesem kleinen Zuhau¬ 
se wird jeden Monat alles schön neu austapeziert und ein Eibett 
aufgebaut, damit sich der kleine Mieter (= die befruchtete Eizelle), 
der da im nächsten Monat vielleicht einzieht, möglichst wohl fühlt. 


<£ueiL 
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Die Eierstöcke und die Eileiter 


Aber das mit der Gebärmutter als kleinem Zuhause ist nicht nur 
eine schöne Vorstellung, sondern das funktioniert wirklich so. Und 
zwar geht das so: 

Alle Mädchen haben im Bauch zwei Eierstöcke, die liegen rechts 
und links über der Leistenbeuge und haben die Größe und die Form 
einer Mandel. In den Eierstöcken sind schon bei der Geburt alle 
Eizellen in einer winzigen Form vorhanden, die jemals reif werden 
können - zum Zeitpunkt der Pubertät sind es noch etwa 300 000 
Eier. Wie? Soll man etwa 300 000 Kinder bekommen? Nein, natür¬ 
lich nicht. Ab der Pubertät reifen in den Eierstöcken jeden Monat 
mehrere Eizellen heran, ein Ei wird dann am reifsten, buckelt sich 
an der Oberfläche des Eierstocks etwas vor, und wenn die Flaut 
nicht mehr hält, dann springt dieses Ei aus dem Eierstock heraus. 

Gottseidank fällt es nicht einfach irgendwo in den Bauch, 
sondern der Eileiter merkt, wo sich im nächsten Monat an 
welcher Stelle des Eierstocks das reifste Ei hervorbuckelt, 
da legt er sich mit seinem oben offenen Trichter drüber und 
fängt das Ei auf-geschafft! 

Die anderen nicht benötigten Eizellen gehen dann wieder 
zugrunde, und im nächsten Monat reifen wieder viele wei¬ 
tere Eizellen heran - es gibt ja genug davon. 

Und wenn das Ei dann aber in diesem Monat beim Sex von einer 
Samenzelle befruchtet wird, dann hat sich die ganze Mühe für die 
Gebärmutter gelohnt: Ein kleiner Mieter zieht ein, ein Baby kann 
heranwachsen! 
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Mädchen fragen ... 

2 

(jjo kecjb <W 9aa^ernViau(clieia uwrW<ch c^nöa 
Das Jungfernhäutchen liegt bei Mädchen ganz außen am Scheideneingang. 


kaxT\ &&S V^<^Ac3asix\ t>0ot\ 

Ab der Pubertät liegt das Jungfernhäutchen wie ein weicher und gut dehn¬ 
barer Saum rundherum um den Scheideneingang. Verletzungen durch Sport 
( wie z.B. beim Spagat oder beim Schwimmen) oder auch durch einen Sturz 
vom Fahrrad sind nicht vorstellbar und wurden noch nie nachgewiesen. 

Was ’Jux^tcMi et^erji&lcß» & 

Eine Jungfrau ist ein Mädchen, das noch nie mit einem Jungen Sex gehabt 
hat. Mit der Beschaffenheit des Jungfernhäutchens hat das nichts zu tun. 
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Für manche Mädchen, insbesondere Mädchen aus dem muslimischen Kultur¬ 
kreis, spielt das eine große Rolle, weil sie nicht schon vor der Hochzeit mit 
einem Jungen Sex gehabt haben dürfen, sondern sie müssen Jungfrau bleiben 
bis zur Ehe. Und weil die Eltern oder der Mann das gerne kontrollieren 
wollen, glaubt man, dass das Jungfernhäutchen beim 1. Mal kaputt gehen 
müsste und dass es bluten müsste als Beweis dafür, dass dieses Mädchen 
tatsächlich eine Jungfrau ist. Aber das ist eine falsche Vorstellung, nur in 
Ausnahmen blutet es beim 1. Mal (s. S. 37). 



Natürlich weiß jedes Mädchen selber sehr genau, ob sie schon einmal mit 
einem Jungen geschlafen hat. Niemand kann das kontrollieren, auch eine 
Frauenärztin oder ein Frauenarzt kann nicht sehen, ob ein Mädchen schon 
einmal Sex gehabt hat. Und Mädchen können auch sehr gut selber darauf 
aufpassen ... 
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Der Weißfluss junger Mädchen 


Schutzlos sind Mädchen und junge Frauen aber trotzdem nicht, 
auch wenn das Jungfernhäutchen als hygienischer Schutz wegfällt. 
Vielleicht hast du schon bemerkt, dass der Slip abends nicht mehr 
ganz so blütenweiß ist wie morgens, als du ihn frisch angezogen 
hattest. Über den Tag verteilt läuft tröpfchenweise eine weißliche, 
gelbliche oder durchsichtige Absonderung in den Slip, der sog. 
Weißfluss junger Mädchen. Du bemerkst also, dass der Weißfluss 
nicht nur an unterschiedlichen Tagen des Zyklus unterschiedlich 
stark sein kann, sondern auch, dass er unterschiedlich aussehen 
kann: mal eher weißlich, mal gelblich und dann wieder eher etwas 
glasig, das ist normal. 


Der Weißfluss 
kündigt an, dass du 
ca. Vz-1 Yz Jahre 
später deine erste 
Regel bekommen 
wirst. 


Weißfluss sollte nicht unangenehm riechen, es sollte ein leicht 
säuerlicher, yoghurtähnlicher Geruch sein. Und er darf nicht dazu 
führen, dass es in der Schamgegend juckt oder wund ist. Dann 
ist das alles ganz normal - und der Weißfluss kündigt an, dass du 
ca. 34-134 Jahre später deine erste Regel bekommen wirst. 

Und was macht man dann, wenn man vielleicht ziemlich viel Weiß¬ 
fluss hat? Dafür gibt es Slipeinlagen, sicher kennst du die auch 
schon aus dem Badezimmerschrank zuhause. „Wie, dann soll ich 
immer so eine Pampers in der Hose haben?" Nein, das ist keine 
Pampers, da gibt es für junge Mädchen eine ganz hauchdünne 
Variante, die aber genauso saugfähig ist wie größere Slipeinlagen. 
Und dann gibt es sie auch einzeln eingepackt in einer Folie, sodass 
man die gut in den Rucksack, in den Turnbeutel oder in die Jeans¬ 
tasche stecken kann. Und wenn du den ganzen Tag unterwegs bist, 
dann wechselst du mittags die Slipeinlage aus, und schon fühlt sich 
alles wie frisch gewaschen an. Das ist perfekt! 
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Mädchen fragen ... 

was fs-fc .Auslass m\d ist 
es> sctafiimon ^ ujew twcxn c&g 
Td de*- Steft \jjd imOn seine 

vage wcfrk, fSoct, f\etfc *? 


Mit dem Begriff „Ausfluss" meinst du sicherlich den Weißfluss junger 
Mädchen. Ein kleiner Teil dieser Feuchtigkeit stammt aus Drüsen im Gebär¬ 
mutterhals, der größere Teil dringt aus dem Körperinneren durch die 
Scheidenwand. Die Scheide sondert mal weniger, mal mehr Weißfluss ab, 
daher spürt man als Mädchen eben auch mal fast nichts davon, und mal 
fühlt sich der Slip regelrecht feucht an. Dieser Weißfluss ist prinzipiell so 
sauber wie die Spucke im Mund, trotzdem finden die meisten Mädchen das 
nicht so schön. Manche Mädchen haben auch relativ viel Weißfluss, und 
wenn man nach der Schule noch beim Volleyball oder bei der Freundin war 
und dann erst abends nach Flause kommt, dann fühlt sich vielleicht nicht nur 
der Slip, sondern auch die Jeans ein bisschen feucht an. Aber der Weißfluss 
hat einen Sinn: er läuft nach dem Gesetz der Schwerkraft nach außen und 
bringt alles mit hinaus, was da vielleicht hingekommen sein könnte. Der 
Weißfluss ist also nicht „schlimm", sondern ist ein sinnvoller Schutz für die 
inneren Geschlechtsorgane (Gebärmutter, Eileiter, Eierstöcke), wenn das 
Jungfernhäutchen jetzt bei allen Mädchen doch deutlich offen ist. 
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Der weibliche Zyklus: 
Monat für Monat für Monat 


Von Hormonen gesteuert reift in einem der beiden Eierstöcke 
ungefähr alle vier Wochen ein Ei heran. Wenn die Eizelle reif ist, 
verlässt sie den Eierstock (= Eisprung) und wird vom Eileiter in den 
nächsten 3-4 Tagen in die Gebärmutter hinuntergeleitet. Die 
Gebärmutter hatte sich längst auf den Empfang einer befruchteten 
Eizelle vorbereitet: Die Schleimhautauskleidung in der Gebär¬ 
mutterhöhle ist dicker gepolstert worden (= Eibett) und ist mit 
Blutgefäßen und Nährstoffen angereichert. 

Wenn die Eizelle aber nicht befruchtet wird, geht sie unmerk¬ 
lich verloren. Und ungefähr zwei Wochen nach dem Eisprung lösen 
sich die oberen Schichten der Schleimhautauskleidung in der 
Gebärmutterhöhle ab und werden unter einer leichten Blutung 
(= Tage / Regel / Periode / Menstruation) ausgespült. 

Und mit dem Ende der Blutung beginnt der Zyklus neu: Wieder 
wird ein Ei reif, wieder wandert ein Ei durch den Eileiter in die 
Gebärmutter... 

An dem folgenden Bild kannst du das monatliche Auf und Ab der 
Hormone in deinem Blut gut erkennen, durch die der 4-wöchent- 
liche Zyklus geregelt wird. 










Ganz unten auf der Abbildung siehst du einen Zahlenstrahl mit 
den Zahlen 1 bis 28. Das sind die 28 Tage, die ein Zyklus von 
Mädchen idealerweise dauert. Der l.Tag ist immer der Tag, an dem 
die Regel beginnt. 


Der 1. Tag ist der Tag, 
an dem 

die Regel beginnt. 


Am 5. Tag ist die Blutung meistens zu Ende und meistens um den 
14. Tag (11.-17. Tag) herum springt ein neues Ei aus dem Eier¬ 
stock und steht für eine Befruchtung bereit. Und wenn das Ei nicht 
befruchtet wird, dann kommt immer 14 Tage nach dem Eisprung 
die nächste Regel. Die Zeiger werden wieder auf „1" gestellt, alles 
fängt wieder von vorne an, der nächste Zyklus beginnt. 

Über dem Zahlenstrahl siehst du verschiedene farbige Linien. 
„Huch ..., das sieht ja ganz schön chaotisch aus ...", aber das ist 
ganz und gar kein Chaos, im Gegenteil. Dahinter steht eine ganz 
große Ordnung im Zusammenspiel der 4 wichtigsten weiblichen 
Hormone: 

Östrogen: Weibliches Geschlechtshormon, welches vor allem für 
den Aufbau der Gebärmutterschleimhaut verantwortlich ist. Aber 
auch für die weibliche Figur und dafür, dass Mädchen keinen Bart 
und meistens auch weniger Pickel bekommen. Und es sorgt außer¬ 
dem für gute Laune, für Mut und Selbstbewusstsein - unglaublich, 
was dieses kleine Hormon leistet. 

Progesteron: Weibliches Geschlechtshormon, das der Vorbereitung 
und Erhaltung der Schwangerschaft dient, indem es für den kleinen 
Mieter (=befruchtete Eizelle), der da vielleicht für 9 Monate in der 
Gebärmutter einziehen will, innen alles bequem und gemütlich 
macht. 

FSH: Follikelstimulierendes Hormon: Fördert die Reifung von Ei¬ 
zellen im Eierstock 

LH: Luteinisierendes Hormon: Kontrolliert die Bildung von Proges¬ 
teron und bestimmt den Zeitpunkt des Eisprungs 

Im Biounterricht hast du an dieser Stelle das Biobuch 
weil dir das alles sehr kompliziert erschien? 

Das kann ich verstehen, denn es ist wirklich sehr kompliziert. Aber 
wenn alle Mädchen sich damit etwas besser auskennen würden, 
dann würden sie sich auch viel besser erklären können, was sie 
selber während des Zyklus an sich spüren. 



Und wenn man bedenkt, dass Mädchen ab der Pubertät ca. 40 Jahre 
lang vom Auf und Ab der Hormone im Zyklus und von der Regel be¬ 
gleitet werden, dann lohnt es sich, das zu verstehen - und ver- 
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sprachen, man kann es auch einfacher oder anders erklären und 
spannend ist es außerdem. 


Der Zyklus ist also 
ein vollkommen 
sinnvoller und 
normaler Vorgang im 
weiblichen Körper, 
der nichts mit 
Krankheit zu tun hat. 


HefzL/ eben 
GLückuJunsch 
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Der Zyklus dauert durchschnittlich also insgesamt 28 Tage, aber 
auch wenn er ein paar Tage kürzer oder länger dauert, dann ist 
das völlig normal. Das klappt meistens nicht von Anfang an per¬ 
fekt, das muss der Mädchenkörper erstmal kapieren, und deshalb 
stolpert das alles im Anfang oft noch ein bisschen. Mal kommt die 
Regel schon nach 21 oder 24 Tagen wieder, weil der Eisprung schon 
ein paar Tage eher erfolgt war. Oder die nächste Regel lässt sich 
Zeit und kommt erst nach 5 oder 6 Wochen wieder, weil das Ei in 
diesem Monat noch ein bisschen länger damit gewartet hat, aus 
dem Eierstock zu springen. Mal ist die Blutung relativ schwach, mal 
glaubt man, dass man damit „wegschwimmt" - mal tut die Regel 
zu Beginn etwas weh und mal merkt man gar nicht, dass die Regel 
bereits schon eingesetzt hat. Das ist besonders bei Mädchen in der 
Pubertät alles ganz normal, weil die Hormonproduktion erstmal 
ihren Rhythmus finden muss-und da das alles ganz schön kompli¬ 
ziert ist, kann jedes Mädchen stolz darauf sein, dass ihr Körper das 
prinzipiell leisten kann. 

Der Zyklus ist also ein vollkommen sinnvoller und normaler Vorgang 
im weiblichen Körper, der nichts mit Krankheit zu tun hat. Das hat 
man früher geglaubt, weil man sich nicht vorstellen konnte, dass ein 
Mensch bluten kann und dabei vollkommen gesund ist. Aber 50 % 
aller Menschen können das, nämlich alle Mädchen und Frauen. 


Die Regel - Tage - Periode - Menstruation 
konkret 

Die Scheide geht an ihrem inneren Ende in die Gebärmutter über. 

Ab der Pubertät polstert die Gebärmutter Monat für Monat ihre 
Höhle also schön frisch aus, und wenn das Ei meistens unbefruchtet 
ankommt, dann spürt die Gebärmutter das über Hormone, dass 
das in diesem Monat nichts wird mit einer Schwangerschaft. Und 
immer 14 Tage, nachdem das Ei aus dem Eierstock herausge¬ 
sprungen ist, löst sie die innere Auskleidung wieder ab. Das ganze 
Mädchen wird jetzt also auf einen ungefähr vierwöchentlichen 
Rhythmus programmiert. Und weil Tausende kleinster Blutgefäße 
in die innere Auskleidung der Gebärmutter eingewachsen waren, 
um das Baby zu ernähren, werden diese winzigen Äderchen 
geöffnet, wenn sich die Gebärmutterauskleidung ablöst, und dar¬ 
aus sickert sauberes Blut - die erste Regel ist da, herzlichen Glück¬ 
wunsch! 



Die 1. Regel nennt man Menarche, und sie ist ein Zeichen dafür, dass 
ein Mädchen ab einem gewissen Alter ganz gesund und ganz leben¬ 
dig und ganz weiblich funktioniert. Darauf kann jedes Mädchen 
sehr stolz sein! Damit zeigt dir dein Körper an, dass du nun dazu in 
der Lage bist, dass sich ein Kind in dir entwickeln könnte, du bist 
fruchtbar geworden. Ein kleines Wunder! 

Trotzdem haben viele Mädchen schon von anderen Mädchen 
gehört, dass die Regel wehtun soll, dass einem dann irgendwie 
komisch wäre oder Mädchen zickig seien. Aber bei vielen Mädchen 
kommt die 1. Regel ohne irgendwelche Beschwerden - sie ist auf 
einmal ganz undramatisch da. Wie schön! 

Die Regel dauert meistens 3-7 Tage, am 1. Tag kleckert sich das so 
langsam ein, dann kommen einige Tage, in denen es etwas stärker 
blutet und am letzten Tag kleckert sich das wieder langsam aus. 

Übrigens, weißt du eigentlich, wieviel Blut bei der Regel verloren 
geht? Das sind nicht mehrere Liter, sondern ungefähr 40 ml, das 
ist ungefähr eine halbe Tasse voll Blut. Aber jedes Mädchen hat 
ungefähr 5 I Blut in sich, da ist eine halbe Tasse voll zwar nicht 
nichts, aber auch nicht wirklich viel. Und der Mädchenkörper ist 
darauf eingerichtet, dass er das verloren gegangene Blut in den 
jetzt folgenden vier Wochen wieder nachbildet. 


Die 1. Regel nennt 
man Menarche. 



Aber wichtig - Die Sache mit dem 
Eisenhaushalt: 



Um Blut neu zu bilden, braucht 
der Körper als Grundbaustein 
von Blut Eisen, das wir mit der 
Nahrung aufnehmen. Eisen ist 
in Salat und Spinat, in Hülsen¬ 
früchten (Linsen, Bohnen), in 
rotem Fleisch (in Rindfleisch vor 
allem, also auch in Hambur¬ 
gern!), in rotem Traubensaft, 
aber auch in Haferflocken und 
in Nüssen. Wer also morgens 
mit Früchtemüsli in den Tag 
startet, hat viel für seinen Eisen¬ 
haushalt und damit für seine 
Blutbildung getan. 
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Und wenn ich das alles nicht mag? Wenn ich am liebsten nur 
Pommes rot / weiß esse? Dann läufst du Gefahr, dass du Eisen¬ 
mangel bekommst. Das würdest du aber merken, weil du dann 
ganz blass, schlapp und müde wirst und dir auf einmal alles viel zu 
viel wird. Wenn du das kennst und wenn du dich so fühlst, dann 
solltest du mal zu eurem Hausarzt oder zu deinem Kinder- und 
Jugendarzt gehen und das mit ihm besprechen. 


PMS (= Prämenstruelles Syndrom): 

V 

\fiJl ßal>4. ?***$*- • £& /oß 

iW yjc Jbu-lU4 


Mädchen 
sind nicht zickig, 
sondern Mädchen 
sind eher interessant. 


Ja, das gibt es, dass Mädchen sich durch das Auf und Ab der 
weiblichen Hormone im Zyklus nicht an jedem Tag gleich fühlen. 
Manche Mädchen spüren das stärker, fühlen sich kurz vor der Regel 
lustloser oder auch nervöser, manche fühlen sich ein bisschen auf¬ 
gebläht, der Jeansbund kneift im Bauch, bei manchen verstärken 
sich die Hautprobleme. Manche Mädchen sind auch etwas verzagt 
kurz vor der Regel: „Keiner mag mich" und „Wie sehe ich auch so 
uncool aus" - das nennt man das Prämenstruelle Syndrom (PMS). 
Wenn die Regel dann da ist, also durchaus auch schon während der 
letzten Blutungstage, dann ist alles wieder vorbei, man könnte die 
ganze Welt umarmen ... 

Andere sagen dann gerne, Mädchen seien zickig. Aber zickig sind 
Mädchen nicht, Mädchen sind eher interessant, weil sie nicht 
jeden Tag gleich „drauf" sind und eben manchmal besonders 
gut gelaunt und mutig, manchmal aber auch etwas empfindlich 
sind. 


Manche Mädchen merken auch, wann die Mutter die Regel hat: 
Dann ist sie vielleicht nicht ganz so geduldig wie sonst oder sie will, 
dass du jetzt und sofort dein Zimmer endlich aufräumst und alle 
Schuhe da endlich mal in den Schrank stellst - manche Mädchen 
und Frauen haben dann einen besonders stark ausgeprägten 
Ordnungs- und Aufräumfimmel. 



Und manche Mädchen sind dann auf eine besondere Art nicht so 
belastbar. Das kann ein echtes Problem z. B. bei unseren Spitzen¬ 
sportlerinnen sein, bei denen es auf lOOstel Sekunden ankommt, 
etwa bei Schwimmerinnen, Sprinterinnen oder Skiläuferinnen. 
Denn es nutzt niemandem, wenn so ein Spitzenmädchen in den 
Startlöchern sitzt und anfängt zu heulen, weil sie so kurz vor der 
Regel die nervliche Anspannung nicht aushalten kann. Das ist dann 
ein Thema für die betreuenden Sportärzte. Bei den meisten Mäd¬ 
chen kommt es aber nicht auf lOOstel Sekunden an, und trotzdem 
kann man in dieser Zeit auch schon mal eine Schularbeit in den Sand 
setzen. 


Manche Mädchen merken auch, dass sie kurz 
vorder Regel besonders großen Hunger haben, 
dass sie den Kühlschrank ausräumen könnten 
oder dass gegen Schokolade auf einmal kein 
Kraut mehr gewachsen ist. 

Aber mit der Zeit gewöhnt man sich an alles, und 
man lernt, damit gut umzugehen. 



Und wann geht es Mädchen super? Meistens in den ersten 
14 Tagen des Zyklus, bei manchen Mädchen schon während der 
ausklingenden Regel. Denn da steigen die Östrogene im Blut 
wieder an und das macht Mädchen zupackend, ausgeglichen, gut 
gelaunt und mutig. 

Und dann gibt es auch Mädchen, die merken nichts von alledem. 


Und dann gibt 
es auch Mädchen, 
die merken nichts 
von alledem. 


Der Regelrhythmus - 

viel mehr als nur ein paar Zahlen ... 


So ungefähr lx / Monat haben Mädchen ab der Pubertät also ihre 
Tage. 


Du weißt ja jetzt, wie kompliziert der Hormonhaushalt von Mäd¬ 
chen funktioniert, damit am Ende des Zyklus die Regel kommt 
(s. S. 46), und da gibt es nur in Ausnahmen Mädchen, die von 
Anfang an alle 4 Wochen bluten. Bei den meisten Mädchen 
schwankt das um einige Tage. Wenn die Regel nach 24 bis 35 Tagen 
wiederkommt, dann spricht man von einer regelmäßigen Regel. 


Wenn die Regel nach 
24 bis 35 Tagen 
wiederkommt, dann 
spricht man von einer 
regelmäßigen Regel. 
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Hier siehst du den unterschiedlichen Regelrhythmus von 
Ella, Jule, Kati und wie es bei den meisten Mädchen in der 
Pubertät ist. 

Ella hatimmeram 14.Tag einen Eisprungund blutet 14 Tage 
später, also nach insgesamt 28 Tagen kommt die Regel 
wieder. Bei Jule braucht es immer länger, nämlich 3 Wochen 
bis zum nächsten Eisprung. Wenn aber immer 14 Tage nach 
dem Eisprung die nächste Regel kommt, dann blutet Jule also 
immer erst nach 5 Wochen. Bei Kati springt das nächste Ei immer 
schon wieder nach einer Woche, nachdem die letzte Regel einge¬ 
setzt hat. D. h. sie hat also alle 3 Wochen die Regel - das ist etwas 
stressig. Aber bei den meisten Mädchen erfolgt das unregelmäßig 
wie in der letzten Zeile. 


I Das einzig 
Regelmäßige an der 
Regel kann die 
Unregelmäßigkeit 
sein. 

i—— 


Mal erfolgt der Eisprung schon nach 1 Woche, mal nach 14 Tagen 
und mal nach 3 Wochen und damit variiert auch die nächste Regel 
zeitlich. Du siehst also: das einzig Regelmäßige an der Regel kann 
die Unregelmäßigkeit sein. 

Damit du einigermaßen den Überblick behälst, solltest du deshalb 
einen Regelkalender führen. In diesem Kalender trägst du das 
Datum der Regel ein und kreuzt die Stärke der Blutung (schwach, 
normal stark, stark) an. Das hilft dir, den Überblick zu behalten, ob 
die Regel immer ungefähr regelmäßig kommt. 


„Ach so", denkst du jetzt vielleicht, dann ist das ja aber doch eigent¬ 
lich ganz einfach, sich auszurechnen, wann die nächste Regel kommt. 
„Wie praktisch, dann zähle ich immer 14 Tage nach dem Eisprung 
dazu, und dann weiß ich, wann die nächste Regel kommt und ob ich 
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beim nächsten Sportfest vielleicht dummerweise gerade die Regel 
habe". 

Aber so einfach ist das leider doch nicht, denn Mädchen spüren 
meistens den Eisprung nicht. Ein Mädchen weiß also nie, ob sie 
gerade einen Eisprung hat, denn es blinkt ja keine rote Lampe auf 
oder es gibt auch keine Apps. Du kannst nie ganz sicher sein, ab 
wann du 14 Tage dazuzählen müsstest. Aber mit der Zeit spielt sich 
dann doch bei den meisten Mädchen und jungen Frauen ein ver¬ 
lässlicher Rhythmus ein. 


Die Regel bleibt aus... 

Wenn sich die Regel mal um ein paar Tage verschieben sollte, 
dann ist das also ganz und gar normal. In den ersten Jahren 
mit der Regel ist es aber durchaus auch nicht ungewöhnlich, 
wenn sich bei jungen Mädchen die Regel mal um Wochen 
verschiebt, die Regel also mal länger ausbleibt. 

v y 

"3cli ViAe i\e \W»*er wul' o^va weine 

c^XYAeX 'yi* ^VloUv, JU** y\A 

mo» Vv.<iew» \*** Vlle vcVi $o A<l\ \mIcWA 

ysV. \A»s \sV 
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Wenn die letzte Regel aber im Oktober war und die nächste dann 
bis Januar ausbleibt, dann ist das ein komisches und hilfloses Ge¬ 
fühl. Ab einem gewissen Alter gehört es zum weiblichen Körper¬ 
gefühl dazu, dass die Regel halbwegs regelmäßig wiederkommt. 
Und wenn das nicht der Fall ist, dann wissen Mädchen nicht mehr 
so recht, was los ist. Warum kommt die Regel denn einfach nicht? 

Das hat bei Mädchen meistens seelische Gründe. Stress, Aufregung 
und Kummer, bei jungen Mädchen sehr häufig Liebeskummer, 
können die Regel ins Stolpern bringen. Aber auch Vorfreude und 
Verreisen können den Regelrhythmus stören. Vielleicht willst du in 
den Sommerferien in eine Jugendfreizeit fahren und deine beste 
Freundin kann vielleicht nicht mitkommen. Du freust dich auf der 
einen Seite, auf der anderen Seite weißt du auch nicht so recht, wie 
das wird, wenn du da niemanden kennst. Auf jeden Fall hast du 
schon mal viele Binden in den Rucksack gesteckt, weil du annimmst, 
dass du dort die nächste Regel bekommst. Vor lauter Anspannung 
und Aufregung bleibt dann die Regel aber vielleicht aus, möglicher¬ 
weise sogar 2 oder 3 Monate, das ist nicht weiter schlimm. Und dann 
ist sie plötzlich wieder da .... 

Und noch etwas: Wenn junge Mädchen zu wenig essen oder gar 
hungern und dadurch sehr an Gewicht verlieren (Magersucht), 
dann bleibt die Regel weg. (Logisch, die Natur denkt: Ein Mädchen, 
das nichts zu essen hat, muss nicht auch noch ein Kind bekommen, 
was dann nichts zu essen hat). Und dann kommt die Regel erst 
wieder, wenn Mädchen wieder besser essen und wieder etwas 
mehr wiegen. Kein Mädchen muss deswegen dick sein, aber wenn 
du so wenig isst und so viel abnimmst, dass die Regel wegbleibt, 
dann will der Körper damit signalisieren, dass es ihm bei dir dreckig 
geht und das muss man dann unbedingt ernst nehmen. Unterhalb 
eines bestimmten Gewichtes kommt die Regel nicht wieder und 
damit kann man auch keine Kinder bekommen. 

Und natürlich musst du ausschließen können, dass du schwanger 
geworden bist (s. S. 96), denn dann bleibt die Regel immer für 
9 Monate aus. Aber wenn du vielleicht auf dem Standpunkt stehst 
„Jungen finde ich zwar süß, aber einen Freund muss ich jetzt noch 
nicht haben und außerdem fühle ich mich auch noch zu jung, um 
mit einem Jungen zu schlafen", dann kannst du ja nicht schwanger 
geworden sein. 

Und wenn die Regel dann tatsächlich mal länger als 3 Monate 
wegbleibt, dann solltest du deswegen mal mit einer Frauenärztin 
odereinem Frauenarzt sprechen. 


Regelschmerzen besser verstehen... 

WS. 


Sicher hast du das schon gehört, dass man während der Regel an¬ 
geblich starke Unterleibsschmerzen bekommt. Das gibt es tat¬ 
sächlich gar nicht so selten, aber warte nicht darauf, es kann sein, 
dass du zu den Mädchen gehörst, die das gar nicht kennen lernen. 
Vielen Mädchen tut die Regel in den ersten Monaten oder Jahren 
nicht weiter weh. Gut, das kann manchmal so ein komisches Gefühl 
im Unterbauch sein, wenn die Regel kommt, aber das ist kein wirk¬ 
licher Schmerz. Und auf einmal, vielleicht 6 Monate bis lJahr nach 
der 1. Regel, fängt das plötzlich doch an - Regelschmerzen von 
„unangenehm" bis „unerträglich". 


Regelschmerzen zeichnen sich dadurch 
aus, dass sie... 




... meistens am Tag vor der Regel und am 
ersten Blutungstag auftreten 

... in den Rücken oder in die Oberschenkel 
ausstrahlen können 

... üblicherweise 12 bis 24 Stunden, manch¬ 
mal aber auch 2 Tage dauern 



... von Regel zu Regel variieren können - es 
tut also nicht jedes Mal gleich weh 


... tendenziell mit zunehmendem Alter geringer werden 


Woher kommen die Regelschmerzen? 


Die Gebärmutter ist ein ganz starker Muskel, der sich bei einer Ge¬ 
burt zusammenziehen und das Baby nach außen herauspressen 
kann (das nennt man Wehen). Wenn sich nun zum Zeitpunkt der 
Regel die Innenauskleidung der Gebärmutter, also das Eibett, ab¬ 
löst, dann sollte die Gebärmutter (wieder über Hormone gesteuert) 
sich ein bisschen zusammenziehen, damit der Inhalt, also das in 
diesem Monat nicht benötigte Eibett, mit der Regelblutung nach 
außen kommt. Und wenn du jetzt weißt, wie kompliziert das Zu¬ 
sammenspiel und die Feinabstimmung der weiblichen Hormone 
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Die Gebärmutter wird 
durch schmerz- und 
krampfauslösende 
Botenstoffen 
gezwungen, sich 
viel zu stark 
zusammenzuziehen. 


ablaufen, dann ist auch verständlich, dass sich das bei manchen 
Mädchen in den ersten Jahren noch einspielen muss. Solange es 
also noch ein Ungleichgewicht der körpereigenen weiblichen 
Hormone gibt, wird die Gebärmutter durch die vermehrte Bildung 
von schmerz- und krampfauslösenden Botenstoffen u. U. gezwun¬ 
gen, sich zu Beginn der Regel viel zu stark zusammenzuziehen. 

Das spüren Mädchen durch ein unangenehmes Ziehen im Unter¬ 
leib, und wenn es ganz schlimm kommt, dann kann sich das tatsäch¬ 
lich anfühlen wie Geburtswehen beim Kinderkriegen. Meistens 
blutet es dann auch noch gar nicht, weil der Ausgang der Gebär¬ 
mutter mit zugeschnürt wird. 


Starke Regelschmerzen sind übrigens der häufigste Grund, warum 
Mädchen zum 1. Mal zu einer Frauenärztin oder einem Frauenarzt 
gehen, dort kann man auch dir mit Sicherheit helfen. 


Wann solltest du besser eine Frauenärztin oder einen Frauenarzt 
um Rat fragen? 

• Wenn du bis zu deinem 17. Geburtstag noch keine Regel¬ 
blutung hattest 

• Wenn die Regel immer viel stärker ist als normal 

• Wenn die Regel mal gar nicht wiederkommen will 

• Wenn die Regelschmerzen sehr schlimm sind 


Und jetzt haben alle Mädchen viele, viele Fragen ... 
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Mädchen fragen 



Zwischen dem 9. und dem 16. Lebensjahr bekommen alle Mädchen zum 
1. Mal ihre Regel. Wenn in sehr seltenen Ausnahmen die Regel bis dahin 
nicht gekommen ist, dann solltest du mal eine nette Frauenärztin oder einen 
netten Frauenarzt um Rat fragen. 

&)ie So((ic dty »enaue 4an/ zuisdien 

Zwei o ottyi 


Im Biologiebuch ist der Abstand 28 Tage, demnach sollten Mädchen alle 
4 Wochen bluten. Aber dass zu Beginn der Regel bei jungen Mädchen alles 
erstmal seinen Rhythmus finden muss, das kannst du auf S. 51 nachlesen. 
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Alles in allem über alle Tage zusammengezählt verliert man ca. 40-60 ml Blut. 
Damit du dir das besser vorstellen kannst: das ist etwa eine halbe Tasse voll. 
Der ganze Mensch hat aber 51 Blut, und Mädchen bilden das während der 
Periode verloren gegangene Blut in den nächsten vier Wochen wieder neu 
(s. S. 49, Die Sache mit dem Eisenhaushalt). 


die. oeuxäW’ man s\dr\ an. seine 

Daran gewöhnt man sich nach einiger Zeit und der Umgang damit wird zur 
Routine. Die Regel ist einfach ein Zeichen dafür, dass dein Körper ab einem 
gewissen Alter ganz gesund, ganz lebendig und ganz weiblich funktioniert. 

\c\\ 65 Gcurvz. sc\\.ön avic^ev e cVV, 

^V e £a V^° soi*)W\. 

Das stimmt irgendwie, aber auch nicht wirklich. Denn nur Mädchen können 
sich durch die zyklischen Abläufe in ihrem Körper so ganz und direkt spüren, 
Und nur Mädchen können das powervolle Gefühl so unmittelbar erleben, 
irgendwann mal ein Kind bekommen zu können. Männer kennen das nicht, 
und später werden viele Männer ihre Freundin oder Frau darum beneiden. 
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Du kannst dir erstmal helfen mit Papiertaschentüchern oder mit zusammen¬ 
gefaltetem Klopapier. Und dann solltest du deine Mutter fragen, denn die hat 
ja auch die Regel und hat sicher Binden oder zumindest Slipeinlagen im Bade¬ 
zimmerschrank. 
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lei* <Uvok,<Uss vcW W\eine 

'^ä.^-e vH do,v 5<TluU \)eKowwe. 


Du hast Angst davor, dass bereits etwas Blut durch die Hose gekommen 
sein könnte, dass vielleicht alle das sehen könnten und dass du dann gar nicht 
weißt, wie du nach Hause kommen sollst? 

Bei den meisten Mädchen ist die Regel aber kein Überfall. Wenn es in der 
Schule doch mal überraschend passiert, dann kannst du deine Freundin 
fragen, die sicher etwas in der Schultasche hat, vorausgesetzt natürlich, dass 
sie auch schon die Regel hat. Und wenn nicht, dann gibt es in jedem Schul¬ 
sekretariat Binden und du kannst die Schulsekretärin gerne darum bitten. 
Ganz bestimmt kommt da fast jeden Tag irgendeine Schülerin zu ihr mit genau 
diesem Problem ... 

Und wenn alle Stricke reißen: du kannst vielleicht für den Weg nach Hause 
eine Jacke locker um die Hüften binden. 
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Die Tage sind ganz normale und gute Tage wie alle anderen Tage auch , 
deshalb kann man sich bewegen wie an allen anderen Tagen. Man kann rad- 
fahren, reiten und im Sportunterricht mitturnen. Es ist aber auch ok., wenn 
du ein stärkeres Bedürfnis nach Ruhe hast. Wichtig ist, dass du dich möglichst 
wohl fühlst bei dem, was du tust. 


WtHA/i man Se%«vt Vl a l: UUi<( 

jcWe* will, isV l * s 5cUli »m^«2 



Eigentlich kannst du auch 
während deiner Tage 
schwimmen, es läuft ja 
kein Wasser in dich hinein. 

Das ist dir ja klar: auch 
wenn du in der Badewanne 
liegst, dann entleeren sich 
ja nicht beim Aufstehen 
mehrere Liter Wasser samt 
Badeschaum. Aber es könnte 
sein, dass während der Regel 
Blut ins Schwimmbadwasser 
gelangt und das kann man 
natürlich den anderen Bade¬ 
gästen nicht gut zumuten. Aber 
mit Tampons (s. S. 68) kann 
man sogar problemlos schwim¬ 
men gehen, denn sie saugen 
das Blut ja innen im Körper auf. 
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^por-lUWm e^Uu.v»/«*" 

$ein< \«cjf lud, aket" es 

Die Regel zu haben ist nichts, wofür man sich schämen muss - im Gegenteil. 
Alle Mädchen und Frauen haben das, und dem Sportlehrer kannst du ganz 
einfach sagen, dass du die Regel hast und dass du heute nicht mitschwimmen 
kannst, wenn du noch keine Tampons benutzen möchtest. 

Vxw fefees WcWcrv^eVr 

cfett taö* V*fc\ 

Die Regel kann mal wegbleiben (s. S. 53), das ist nicht weiter schlimm. Wenn 
sie länger als drei Monate nicht mehr gekommen ist, dann würde ich dir wieder 
raten, mal eine nette Frauenärztin oder einen netten Frauenarzt zu fragen. 


(die 

oi* uv*** \M a 
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\cli oJ • en 
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Also, prinzipiell ist es so: Die Regel ist keine Krankheit, sondern ist ein Zeichen 
dafür, dass dein Körper ab einem gewissen Zeitpunkt auf eine neue Art ganz 
gesund, ganz lebendig und ganz weiblich funktioniert. Und du hast einen 
großen Schritt in deiner Entwicklung gemacht! 

Für viele Mädchen ist die Regel zunächst auch nicht schmerzhaft, sondern 
sie ist einfach da. Und nicht alle Mädchen bekommen unerträgliche Bauch¬ 
schmerzen, bei manchen Mädchen ist das nur so ein komisches Gefühl, man 
spürt einfach, wenn die Gebärmutter, die sich ja üblicherweise ruhig verhält, 
auf einmal anfängt, im Unterleib zu turnen. 

Aber bei manchen Mädchen passiert es im Laufe von einigen Monaten oder 
auch Jahren, dass sie auf einmal Unterleibsschmerzen bekommen, weil 
die Gebärmutter sich während der Regel viel mehr als notwendig zusammen¬ 
zieht, wenn sie das jetzt nicht mehr benötigte Eibett herausbefördern will. 
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ütis kann nun gißen fkQetochmeuen ton? 

Diese Schmerzen dauern oft nur Stunden oder einen Tag und sind auch oft 
ganz gut auszuhalten. Wärme tut gut, leg' dir also eine Wärmflasche auf den 
Bauch, mache dir einen schönen warmen Tee und mache es dir auch sonst 
gemütlich. 



Manche Mädchen kommen auch mit Entspannungsübungen ganz gut über 
die Runden. Manchen Mädchen tut leichter Sport wie Radfahren, Joggen oder 
Tanzen gut, weil das die Durchblutung fördert und dadurch krampflösend wirkt, 
aber auch weil man dadurch etwas abgelenkt wird. Aber es gibt Mädchen, da 
hilft das alles nicht, dann kann dir aber ein Frauenarzt oder eine Frauenärztin 
ein krampflösendes Medikament verschreiben. Krampflösende Medikamente 
wirken schmerzlindernd, weil sie die Bildung der Botenstoffe verhindern, die 
diese Krämpfe auslösen. Allerdings sollte man sie rechtzeitig einnehmen, gleich 
wenn es damit losgeht und nicht erst, wenn der Schmerz nicht mehr auszuhal¬ 
ten ist. Dann sind die Botenstoffe schon ins Blut abgegeben und dann wirken 
die krampflösenden Medikamente nicht mehr so gut. Also nicht unnötig tapfer 
sein wollen und abwarten, sondern gleich zu Beginn der Regel eine krampf¬ 
lösende Tablette nehmen - einmal im Monat, davon wird niemand tabletten¬ 
süchtig. 

Regelschmerzen können allerdings tatsächlich in Ausnahmen auch mal uner¬ 
träglich sein. Das fühlt sich dann an, als sollte eine Geburt losgehen. Mädchen, 
die mal so starke Unterleibskrämpfe bei der Regel hatten, wissen also schon, 
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wie es sich anfühlt, ein Kind zu kriegen. Das ist natürlich völlig unnötig für das 
bisschen Schleimhaut, das abgelöst und heraustransportiert werden soll. Aber 
auch dann kann dir eine Frauenärztin / ein Frauenarzt helfen. Und irgendwann 
im Laufe von ein paar Jahren hat auch die letzte Gebärmutter kapiert, dass 
sie sich nur ein bisschen zusammenziehen muss, um das Eibett nach außen 
zu transportieren, und dann werden auch die Regelschmerzen von alleine 
geringer. 

Übrigens: Die Bauchschmerzen zu Beginn der Regel sind der häufigste Grund, 
warum junge Mädchen zum 1. Mal zum Frauenarzt gehen. Warte damit also 
nicht zu lange, vielleicht weil du Angst hast, dass du dann untersucht werden 
musst. Das ist aber nicht der Fall, du darfst dem Frauenarzt / der Frauenärztin 
gerne sagen (s. S. 115), dass du das nicht so gerne möchtest. Das geht vielen 
Mädchen in deinem Alter so. 

Aber alles in allem solltest du erstmal abwarten, vielleicht gehörst du ja zu den 
Mädchen, die gar keine oder nur sehr leichte Schmerzen bei der Regel bekom¬ 
men - die gibt es gar nicht so selten. 


Strikte aU. U«J n e c,*Ll> 
K<‘« fej.l. (/„„j f « 7 , ' , 

MtK ' ** U ^ 


Um das 50. Lebensjahr herum, bei manchen Frauen auch schon eher, hört die 
Menstruation auf ( = Wechseljahre oder Klimakterium). Das kommt daher, dass 
in den Eierstöcken in den zurückliegenden 40 Jahren alle Eier gereift sind und 
die Eierstöcke jetzt leer sind. Dann gibt es keine Eireifung und keinen Eisprung 
mehr, die Regel hört auf und Frauen können keine Kinder mehr kriegen. 

Aber auch das hat die Natur sehr vorausschauend so eingerichtet: Man muss 
sich ja nur einmal vorstellen, was passieren würde, wenn 70-jährige Frauen 
noch Kinder bekommen könnten. Dann wäre deine Mutter schon weit über 
80 Jahre alt oder würde vielleicht auch schon gar nicht mehr leben. Das kann 
zum Glück so nicht passieren: Wenn Frauen spätestens mit 50 Jahren noch 
ein Kind bekommen können, dann hat man seine Mutter voraussichtlich 
mindestens noch 20 Jahre und dann könnte man sich vielleicht schon alleine 
durchs Leben schlagen - besser wäre es natürlich schon, wenn man seine 
Mutter noch länger hätte. 
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Die Regel - Geschenk oder Zumutung? 


-es teV 



Gteu-tß/u . doQ . (Wuu 






<oe.*-^V Scua \ 


I tn Aoinaik hniixUa ick <&e\q 9 ek rw'4>l 

nafceh. 

Ka/v\ Wan Aa. h^acU-chJ 


Diese Tage sind eigentlich ganz normale Tage, auf keinen Fall 
kranke Tage, sondern eigentlich ist ein kleines Wunder passiert: 
Dein Körper signalisiert, dass du jetzt fruchtbar geworden bist, 
also ein Kind bekommen könntest. Das ist prinzipiell ein gutes und 
stolzes Gefühl. 


Aber der Verlust von Sauberkeit und Kontrolle während der Regel 
ist wirklich zunächst unangenehm und mehr als gewöhnungs¬ 
bedürftig. Aber man gewöhnt sich auch daran, und wenn du erst 
mit Tampons klar kommst, dann gewinnst du das Gefühl zurück, 
dass du dich auch während der Tage wieder sicher und autonom in 
deinem Körper fühlen kannst ( s. S. 68) 

Kennst du Anne Frank? Das jüdische Mädchen, das sich mit seiner 
Familie in einem Hinterhaus in Amsterdam vor den Nazis ver¬ 
stecken musste? Sie hat alle ihre Gedanken einem Tagebuch an¬ 
vertraut, weil sie in ihrem Versteck niemanden hatte zum Reden. 
Dieses Tagebuch ist sehr berühmt geworden: Das Tagebuch der 
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Anne Frank. Und am 6. Januar 1944 beschreibt sie, wie hin- und 
hergerissen sie sich fühlt, wenn sie an ihre Periode denkt, die sie 
erst dreimal gehabt hat. Einerseits freut sie sich darauf, wenn sie 
die Periode wieder fühlt, und andererseits beschreibt sie auch die 
Probleme damit. 

So ist es: Die Regel ist ein großes Geschenk 



itu q\\ 


- und manchmal eben auch ein bisschen eine Zumutung. 

Das ist also bei Anne Frank auch nicht anders als bei den meisten 
Mädchen ... 

Du hast nur das Glück, dass dir in diesem Buch alles genau erklärt 
wird und dass du auch deine Mutter fragen oder mit deiner Freun¬ 
din darüber sprechen kannst. 
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Mein „Tagebuch" 

Ja, ein Tagebuch nicht für jeden Tag, sondern für ganz besondere 
Tage, eben für die Tage, die auch Regel oder Menstruation genannt 
werden. 
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Menstruationshygiene 

Auch wenn der Blutverlust während der Regel meistens nur un¬ 
gefähreine halbe Kaffeetasse voll beträgt, also nicht wirklich viel ist, 
muss man das Blut doch irgendwie auffangen. Die Menstruations¬ 
hygiene erlaubt heute nahezu uneingeschränkte Bewegungsfrei¬ 
heit. Sport (auch Schwimmen) und andere Aktivitäten sind während 
der Regel kein Problem mehr. Frauen und Mädchen können aus 
einer großen Vielfalt an Slipeinlagen, Binden oder Tampons aus¬ 
wählen. 

Das war nicht immer so und auch heute noch werden Frauen in der 
Zeit, in der sie ihre Regel haben, in manchen Gegenden der Welt 
als „unrein" angesehen. Auch bei uns ist es noch nicht lange her, 
dass man glaubte, dass sich Mädchen und Frauen während der 
Menstruation schonen müssten, wenn man ihnen nicht sogar in 
dieser Zeit Zauberkräfte angedichtet oder geglaubt hat, dass 
Lebensmittel schlecht würden, wenn sie von Mädchen oder Frauen 
während der Menstruation berührt wurden. Blut ist eben ein 
besonderer Saft, und man(n), d.h. Stammesfürsten, Priester und 
Heilkundige konnten sich früher nicht vorstellen, dass man bluten 
kann, ohne dass irgendetwas kaputt oder zumindest irgendwie 
unheimlich ist. Aber Mädchen und Frauen können das, und zwar 
lx /Monat und als Zeichen dafür, dass sie ganz gesund, ganz leben¬ 
dig und ganz weiblich funktionieren. 

Das wissen wir aber erst seit knapp 100 Jahren, und auch erst seit 
ungefähr 100 Jahren gibt es die wegwerfbaren Binden aus Zellstoff 
auf dem Markt. Davor mussten sich Mädchen und Frauen behelfen 
mit Zeitungspapier und Lumpen. Aber das ist heute glücklicher¬ 
weise vorbei. Und die Erfindung des Tampons in den 1950er Jahren 
war dann ein ganz großer Schritt zu mehr Bewegungsfreiheit und 
Sicherheit. 


Binden und Tampons 

Binden - der äußere Schutz 

Binden nehmen die Regelblutung außen auf. Sie bestehen aus saug¬ 
fähigen Zellulosefasern in mehreren Schichten und werden mit 
einem Klebestreifen im Slip befestigt. Es gibt sie in unterschiedlichen 
Längen und Breiten, die je nach Stärke der Blutung verwendet 


werden. Nicht zu verhindern ist, dass die Schamgegend blutig wird 
und dass das Blut dann leider ein bisschen unangenehm riecht. 



Tampons - der innere Schutz 

Mit Tampons wird die Menstruationshygiene immer kleiner und 
komfortabler. Der Tampon wird im Inneren des Körpers getragen 
und nimmt die Blutung dort direkt auf, wo sie austritt - die Scham¬ 
gegend bleibt also immer wie frisch gewaschen. Das fühlt sich sehr 
gut an. 

Tampons bestehen aus medizinisch einwandfreier Zellwolle mit 
glatter Umhüllung und mit einem sicher verknoteten Rückhol¬ 
bändchen. Wenn der Tampon voll ist, dann läuft das Regelblut nach 
außen, ohne sich im Körper zu stauen. Je nach Stärke der Blutung 
und Größe des Tampons (mini, normal etc.) sollte ein Tampon alle 
3 bis 8 Stunden gewechselt werden. Deshalb sollte die Tampon¬ 
größe immer an die Stärke der Blutung angepasst werden und 
niemals ein supergroßer Tampon über 24 Stunden liegengelassen 
werden. Aber junge Mädchen starten sinnvollerweise ohnehin 
erstmal mit dem kleinsten Tampon, weil der natürlich auch am 
leichtesten in die Scheide hineingleitet. 
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TSS ( = Toxisches Schocksyndrom): 


Vielleicht hast du schon mal gehört, dass es angeblich eine soge¬ 
nannte Tamponkrankheit geben soll. Ja, diese Krankheit, das sog. 
Toxische Schocksyndrom (TSS) gibt es. Sie tritt aber nicht nur bei 
Mädchen und jungen Frauen auf, die gerade ihre Regel haben und 
deshalb Tampons benutzen, sondern sie kann während der Mens¬ 
truation auch bei Mädchen und jungen Frauen auftreten, wenn 
keine Tampons, sondern Binden verwendet werden. Und in der 
Hälfte der Fälle kommt das TSS sogar bei Männern und Kindern vor. 
Wie das? Männer und Kinder haben doch keine Regel und benut¬ 
zen erst recht keine Tampons! Der Begriff „Tamponkrankheit" kann 
also so nicht richtig sein. 


Der Begriff 
„Tamponkrankheit" 
kann also so 
nicht richtig sein. 


Wenn du aber vielleicht noch 40 Jahre lang mit deiner Regel am 
besten sehr gut zurechtkommen möchtest, dann solltest du 
darüber genau Bescheid wissen - also das ist so: 


TSS wird durch Bakterien verursacht, die Staphylokokken genannt 
werden und die bei allen Menschen immer auf der Haut, aber eben 
auch in der Scheide gefunden werden und deren Gift irgendwie ins 
Blut gelangt. Das kann passieren, wenn man sich verletzt (Männer 
und Kinder), aber auch bei der Regel, weil sich diese Bakterien im 
Regelblut besonders wohl fühlen und vermehren können. Das 
macht aber den meisten Menschen nichts, weil sie bis zu dem Alter, 
an dem sie zum 1. Mal eine Regel bekommen, schon viele Abwehr¬ 
stoffe gegen dieses Bakteriengift gebildet haben und dagegen 
immun sind. Einige wenige Menschen - Mädchen, Jungen, Männer 
und Frauen - sind aber nicht in der Lage, diese Abwehrstoffe zu 
bilden. Sie sind also gefährdet, diese äußerst seltene Erkrankung 
TSS zu bekommen, wenn dieses Bakteriengift in ihre Blutbahn 
gelangt. Und das kann u. U. passieren, wenn solche Mädchen 
Tampons nicht korrekt gebrauchen, d.h. den Tampon länger als 
8 Stunden liegen lassen. 


TSS ist aber eine äußerst seltene Erkrankung. 

Symptome: 

Wenn man sich während der Menstruation mit oder ohne Tam¬ 
pons aus voller Gesundheit heraus plötzlich sehr krank fühlt, wenn 
z. B. von jetzt auf nachher hohes Fieber (39 °C oder mehr), Er¬ 
brechen, Durchfall, Kopfschmerzen, Halsschmerzen, Schwindel¬ 
gefühl oder Ohnmacht, Muskelschmerzen oder ein sonnenbrand¬ 
ähnlicher Hautausschlag auftreten, dann sollte man sofort einen 
Arzt oder eine Klinik aufsuchen. Dort sollte man dem Arzt sagen, 
dass man seine Regel hat. 


Wichtig ist, dass man 
das TSS leicht 
erkennen kann, 
wenn man die 
Symptome kennt. 
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Mädchen fragen ... 


>rtb erse «n 2» 


Slipeinlagen sind eigentlich für den Weißfluss an den Tagen zwischen den 
Tagen gedacht. Sie sind zu klein und dünn, um während der Regel das Blut 
zuverlässig aufzufangen. Aber natürlich kann man sich damit auf jeden 
Fall behelfen, wenn man mal von der Regel überrascht wird und wenn man 
gerade keine Binde und keinen Tampon zur Hand hat. 


(die. Um f 

Wichtig ist, dass du ganz entspannt bist: Am besten geht das, wenn du mit 
auseinandergenommenen Oberschenkeln auf der Toilette sitzt - dann hast du 
Halt und dann kannst du in Ruhe nachdenken, was du jetzt vorhast. Wichtig 
ist vor allem, dass man genau weiß, wie innen im Körper alles weitergeht, 
nämlich dass die Scheide schon im Stehen schräg nach hinten verläuft und im 
Sitzen erst recht. Im Sitzen ist die „Fahrtrichtung" für den Tampon fast parallel 
zum Fußboden, vielleicht ein kleines bisschen angehoben -also auf gar keinen 
Fall versuchen, den Tampon irgendwie senkrecht nach oben zu schieben. 

Wenn man beim Einführen die richtige „Fahrtrichtung" berücksichtigt, dann 
geht es mit ein bisschen Übung in Sekundenschnelle. 
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So liegt der Tampon richtig: 



Dieses Mädchen auf dem Bild oben steht, aber wenn sie sich hinsetzen 
würde, dann würde die Scheide noch flacher liegen und dann wäre die Rich¬ 
tung beim Einführen noch flacher nach oben und hinten. 



TUN/ TAMPONS A/icHT 



Wie du auf dem Bild oben sehen kannst, muss der Tampon ins mittlere 
Drittel der Scheide zu liegen kommen. In den oberen 2/3 der Scheide haben 
Mädchen so gut wie keine Berührungsnerven. Einen korrekt eingeführten 
Tampon spürt man also überhaupt nicht. Wenn du vom Klo aufstehst und 
spürst noch irgendetwas, dann warst du zu zaghaft, dann sitzt der Tampon 
noch zu weit außen, dann solltest du dich noch einmal hinsetzen und den 
Tampon noch ein kleines Stück weiter hineinschieben. Dass er dann nach 
innen verrutschen könnte, brauchst du nicht zu befürchten. Da kommt 
nach ca. 7 cm irgendwann der Eingang in die Gebärmutter, und da passt ein 
Tampon nicht hinein. 
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AiüiV) iyJCyynt c/e# 

| ct/Wa p 0 H f-fe/*'! J cLlriß 

olzn. piktßCr rtjilAtcUieben ? 


Ja, damit du den Tampon an die richtige Stelle in der Scheide platzieren kannst, 
musst du den Tampon ein Stück weit mit dem Zeigefinger in die Scheide hinein¬ 
schieben. Das mag sich für dich zunächst noch ungewohnt anfühlen, aber das 
hast du schnell rausgefunden. Und die Scheide fühlt sich innen genauso schön 
und weich an wie die Wangenhaut innen im Mund, das ist also überhaupt kein 
unangenehmes Gefühl. 

Aber: vor dem Einführen die Hände waschen, damit keine Keime in die 
Scheide verschleppt werden. Hinterher solltest du natürlich auch wieder den 
wahrscheinlich etwas blutigen Finger kurz mit Wasser abspülen. 


Von der er* {en Wenslt <w\ \)ewvjAi evx? 


Ja, prinzipiell kannst du natürlich von der ersten Menstruation an Tampons 
benutzen. Jedes Mädchen, das die Menstruation bekommt, ist ja prinzipiell 
körperlich soweit entwickelt, dass sie ein Kind bekommen könnte. Und wo 
ein Kind bei der Geburt hindurch passen würde, da passt allemal ein kleiner 
Tampon hinein. 

Selbstverständlich kann ein Mädchen das aber selber entscheiden, ob sie 
bei der ersten Menstruation lieber eine Binde oder einen Tampon benutzen 
möchte. Denn du sollst dich ja während der Tage möglichst wohl fühlen, und 
viele Mädchen fühlen sich am Anfang wohler damit, wenn sie eine Binde 
nehmen - man muss sich ja erstmal an die Regel gewöhnen. Aber die meisten 
Mädchen möchten dann nach einer gewissen Zeit gerne zu Tampons wech¬ 
seln, weil sie sich mit der Binde irgendwie doch unbequem fühlen. Beim 
Fahrradfahren oder Reiten sitzt man mit einer Binde wie auf einem immer 
weicher werdenden Thron, im Sommer kann man mit einer Binde nicht ins 
Schwimmbad gehen und mit hellen Hosen fühlt man sich auch nicht immer 
auf der sicheren Seite. Aber lass' dir Zeit, bis du es selber willst: Wenn deine 
Freundin bereits Tampons nimmt und du traust dich das noch nicht wirklich, 
dann warte einfach noch ein wenig. 
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Welche Tamf>on<jröße Joll-Ie vewenjel ojet-JitviZ 


Grundregel: Ein Tampon sollte im Idealfall nach 4-8 Stunden vollgesogen sein 
und gewechselt werden müssen 

Du hast bald herausgefunden, wie deine Regel ungefähr 
abläuft. Am ersten Tag kleckert es wahrscheinlich erst mal so 
vor sich hin, da reicht ein kleinerer Tampon (mini), der nach 
ca. 8 Stunden vollgesogen sein sollte. Wenn du dann an den 
folgenden Tagen etwas stärker blutest, dann nimmst du den 
nächstgrößeren Tampon, und am letzten Tag tropft sich die 
Regel wahrscheinlich langsam aus, dann reicht wieder ein klei¬ 
nerer Tampon. Die Saugstärke kannst du an der Tropfenzahl 
auf der Tamponpackung erkennen: 


Ein Tampon sollte 
im Idealfall nach 
4-8 Stunden 
vollgesogen sein und 
gewechselt werden 
müssen. 


^ oder ^ 
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VsJi€ WlOSS c\öis HflUn^ovi U)CcVlS^2 


Idealerweise sollte man den Tampon immer wechseln, wenn er vollgesogen 
ist. Nur leider kann man das ja nicht mit den Augen kontrollieren. Ein Tampon 
sollte einerseits nicht zu oft gewechselt werden, weil er ja alle Flüssigkeit in 
der Scheide (Weißfluss und Regelblut) aufnimmt, und wenn man den Tampon 
ständig zu früh wechselt, dann hinterlässt er nach dem Rausziehen eine 
trockene Scheide und du kannst dir leicht vorstellen, dass dann der nächste 
Tampon nicht so gut hineingleitet. Wenn man ihn zu spät wechselt, dann 
würde der Slip blutig - auch kein schönes Gefühl. Tampons sollte man ca. alle 
4-8 Stunden wechseln, also du müsstest die Tampongröße ungefähr an die 
Blutungsstärke anpassen. Spätestens nach 3 Regeln hast du das aber raus. 
Und bis dahin kannst du ja zur Sicherheit immer noch eine Slipeinlage zusätz¬ 
lich nehmen. 



Assen 2 

Nachts kannst du selbstverständlich auch Tampons benutzen. Ein Tampon 
kann bis zu 8 Stunden getragen werden. Die Tampon-Hersteller empfehlen, 
den Tampon abends vor dem Zubettgehen und morgens gleich nach dem 
Aufwachen zu wechseln. 

Und wenn du mal am Wochenende bis Sonntagmittag richtig ausschlafen 
möchtest, dann solltest du dir entweder nach 8 Stunden einen Wecker stellen 
und den Tampon schnell mal wechseln, vielleicht musst du nach dieser Zeit 
ja ohnehin mal aufs Klo. Oder du nimmst dann einfach eine superdicke Binde, 
dann bist du auch auf der sicheren Seite. 


Vlas ist, wenn man denlöi 


mt pon in <W S falsche Lock 


Das ist gar nicht möglich! Die Harnröhrenmündung (= Pipiloch) ist so klein, 
da passt ein Tampon niemals hinein. Und mit dem Darmausgang (= Poloch) 
wird das sicher kein Mädchen verwechseln: Da ist eigentlich nur ein Loch, 
nämlich die Scheide, und da gehört der Tampon hinein. 
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iS le «soll rr\cxn mU O.b. pink-cin 


Kein Problem - beim Pinkeln kommt der Urin ganz vorne aus der Harn¬ 
röhrenöffnung, und der Tampon sitzt in der Öffnung weiter hinten, nämlich 
in der Scheide-schau dir das Bild auf Seite 71 nochmal in Ruhe an. Es 
könnte höchstens passieren, dass du auf den Tamponfaden pinkelst, aber 
der lässt sich ja leicht mit einem Stück Klopapier wieder trockentupfen. 



Panik! Dann wäre der Tampon drin und dann? Nein, das passiert nicht. Der 
Faden ist bei guten Tampons „unkaputtbar", der reißt nicht. Außerdem ist der 
Faden eine geschlossene Schlaufe, die innen in der Watte fest verankert ist. 
Das ist also nicht so wie beim Teebeutel, dessen Faden mal abgehen kann, 
wenn man zu fest daran zieht. Den schwächsten Punkt des Tamponfadens, 
den Knoten, hast du ohnehin in der Hand. Und außerdem muss der Tampon 
beim Rausziehen auch nicht durch ein Nadelöhr gezogen werden, die Scheide 
hat ja eine weiche und gut dehnbare Öffnung. Und um die letzten Zweifel zu 
beseitigen: Wenn du im Ernstfall warten würdest, bis der Tampon vollgesogen 
ist (zur Sicherheit noch zusätzlich eine Slipeinlage benutzen), dann könntest 
du auch an den Tampon wieder drankommen, indem du dich auf die Toilette 
setzt und ganz fest presst wie beim Stuhlgang. Dann drückt der Beckenboden 
den Tampon soweit wieder runter, dass du ihn problemlos fassen könntest. 


Meine MuHer M $o^e, Mi SicU Li 6[ u t beifSrnpons 

sWi-. 


Der Tampon ist ja kein Flaschenkorken, das Blut kann sich also nicht in 
der Scheide aufstauen. Im Gegenteil: Der Tampon saugt das Blut an wie ein 
Kerzendocht das Wachs. Und wenn kein Blut mehr in den Tampon passt, 
dann läuft es nach außen raus. Deshalb muss man immer mal alle paar 
Stunden nachschauen, ob noch nichts herausgekommen ist. Zur Sicherheit 
kann man zusätzlich eine Slipeinlage in den Slip legen. 
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h/6ln*o rvicXin €-iln O.b. 1 *t *~*\oun <U^vk.sa laoch- 

Ja, natürlich bist du immer dann noch Jungfrau, wenn du noch nie mit einem 
Jungen Sex hattest. 

Wenn ein Mädchen seine 1. Regel bekommt, dann heißt das ja, dass der 
Körper alles dafür vorbereitet hat, dass die Regelblutung rausfließen kann, 
d.h. dass der Scheideneingang offen sein muss. Aber nicht nur das Regelblut 
muss abfließen können, sondern du musst ja innen soweit entwickelt sein, 
dass ein Kind bei der Geburt hindurchpasst. Und so ist es auch: das Jungfern¬ 
häutchen ist bei Mädchen, die die 1. Regel bekommen, nur noch ein schmaler 
und leicht dehnbarer Saum rund um den Scheideneingang, da ist also eine 
natürliche Öffnung. Und so stellt auch das Jungfernhäutchen normalerweise 
kein Hindernis für einen Tampon dar. 


lAv*- ckxo fcoi (fbUftdMiA 

UaAgA oAo. ofcdvV VGX» [ 

Meistens ist der Grund der, dass Mädchen nicht entspannt genug sind beim 
Einführen, insbesondere wenn man damit noch nicht so gut umgehen kann. 
Wie man das richtig macht, dass man sich dabei nicht verspannt? Du könntest 
z. B. beim Einführen tief ausatmen (natürlich musst du vorher tief eingeat¬ 
met haben, sonst geht das ja nicht). Und da man beim tiefen Ausatmen nicht 
gleichzeitig den Beckenboden und die Scheide zusammenkneifen kann, 
gleitet der Tampon ganz leicht hinein. 

Aber hin und wieder gibt es auch mal kleine Besonderheiten beim Jungfern¬ 
häutchen. Es gibt z. B. sehr selten mal ein Mädchen, bei der in der Mitte der 
Öffnung eine schmale Hautbrücke stehen geblieben ist. Dann lässt sich ein 
Tampon nicht hineinschieben. Oder es könnte sein, dass sich ein schmaler 
Tampon problemlos daran vorbei einführen lässt, aber dass beim Heraus¬ 
ziehen der Tampon an dieser Gewebebrücke hängen bleibt. Dann solltest du 
damit natürlich zu einer Frauenärztin oder einem Frauenarzt gehen, die / der 
das beheben kann. Das sind kleine und sehr seltene Besonderheiten, um die 
ein Mädchen aber wissen sollte. 
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Seelische Veränderungen 

Pubertät - das heißt aber nicht nur die Veränderung des Körpers. 
Pubertät heißt auch, sich seelisch zu verändern, sich auszupro¬ 
bieren, neue Gefühle kennen zu lernen, vielleicht auch mal zu weit 
zu gehen, Grenzen zu überschreiten. 

Manchem, was du früher akzeptiert hast, stehst du plötzlich 
kritisch gegenüber. Nachfragen nach bestimmten Dingen nerven 
dich auf einmal, manches ist dir jetzt vielleicht furchtbar peinlich, 
an manchen Tagen will dir scheinbar nichts gelingen und du bist 
davon überzeugt, dass deine Mutter deinen Bruder sowieso viel 
lieber hat, da „kann ich ja machen was ich will". Und manchmal 
fühlst du dich total traurig, weil dich niemand mehr richtig ver¬ 
steht. Die Schule ist jetzt manchmal öde, manche Hobbys machen 
auf einmal nicht mehr so viel Spaß wie früher. Anderes wird jetzt 
spannend: Vielleicht gehst du noch lieber als früher zum Sport, 
triffst dich dort mit Gleichaltrigen. Oder du könntest dir stunden¬ 
lang mit deiner Freundin etwas erzählen oder chatten, du findest 
eine andere Musik cool und vielleicht gibt es in der 9. Klasse einen 
Jungen, den du plötzlich spannend findest. 

Auch wenn du dich jetzt manchmal mit dir selber nicht mehr rich¬ 
tig auskennst, und auch wenn du dich jetzt manchmal vielleicht 
ziemlich allein gelassen fühlst-diese Ausflüge in die anstrengende 
Welt neuer Spielregeln haben auch ihr Gutes: 


seVbsVsA*^ nc) *vs V Aoclv 

Vr£«f\isA/'\«-. .. 



Ja, das ist gut, sehr gut sogar. 

Die Zeit des Übergangs von der Kindheit, in der man nur weniges 
überblickt hat und noch weniger selber entscheiden konnte, zum 
selbstverantwortlichen Erwachsenen führt aber durch eine un¬ 
sichere und anstrengende Zeit der Pubertät, in der vor allem im 
Gehirn nichts mehr funktioniert wie davor oder danach. Dort wird 


Ja, das ist gut, 
sehr gut sogar. 


77 



I- 

Das Gehirn wird 
gerade fit gemacht 
für den Eintritt in das 
selbständige Leben 
eines Erwachsenen. 


alles gerade komplett neu organisiert, das Gehirn wird gerade fit 
gemacht für den Eintritt in das selbständige Leben eines Erwach¬ 
senen. Wie das geht? 

Zunächst wächst das Gehirn enorm, eine Unmenge Nervenzellen 
werden neu gebildet. Diejenigen Nervenbahnen, die dann nicht 
wirklich gebraucht werden, werden wieder abgebaut, das Gehirn 
sortiert Unwichtiges aus und wird dabei immer schneller: Sehsinn, 
Tastsinn, Gehör, Orientierungssinn, Sprachfertigkeit. Als letztes 
reifen die Zentren, die dafür verantwortlich sind, dass die Folgen 
von etwas bedacht werden können, dass die Erregungen gedämpft 
werden, dass die Vernunft eingeschaltet wird bei spontanen Ent¬ 
scheidungen, dass die Emotionen gebändigt werden können. Und 
das kann diese Zeit eben auch mal schwierig machen - für dich, 
aber auch für deine Umgebung: Deine Eltern, deine Lehrer, deine 
Freundinnen. 
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Mädchen fragen ... 

^(A'runn (uW^V rnaiA sicU vow 
^\vi£.\A^ Q'ck o-vaQ- olcvn 

CX^cl^Vßv^ VYXcvV $cV ! CcVvV vwcaI Ojui 7 


Erwachsenwerden ist anstrengend, vielleicht fühlst du dich mit den neuen 
Aufgaben und Verpflichtungen auch manchmal überfordert, zumal du noch 
nicht sicher weißt, wer du bist und wer du sein willst. Wenn dann auch noch 
die Hirnareale untereinander nicht gut koordiniert sind, dann kann das Gehirn 
nicht anders als emotional zu reagieren, da schwappen die Gefühle plötzlich 
über, Weinen und Lachen liegen auf einmal nahe beieinander. Totale Verzweif¬ 
lung wechselt mit ausgelassener Stimmung - himmelhoch jauchzend, zu Tode 
betrübt. Diese Achterbahn der Gefühle ist nicht bei allen Mädchen gleicher¬ 
maßen stark ausgeprägt, aber alle kennen das irgendwie mehr oder weniger. 
Das kann sehr anstrengend sein - aber versprochen, es geht vorüber. 
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Schmetterlinge im Bauch? 
Das 1. Mal verliebt? 


Wenn man zum 1. Mal verliebt ist, dann hat man so ein komisches 
Gefühl im Bauch - das fühlt sich schön an ... wie Schmetterlinge im 
Bauch. Du könntest jetzt stundenlang deinen Tagträumen nach¬ 
hängen, an „ihn" denken, dir überlegen, wie es wohl in seiner 
engsten Umgebung aussehen mag, was ihm wohl gefällt, was du 
tun würdest, wenn du ihn wirklich treffen würdest ... Huuuch! Es 
macht Spaß, sich in der Fantasie Situationen mit ihm zusammen 
vorzustellen, in der Fantasie kann man sich auch Dinge trauen, die 
man sich in echt vielleicht nie trauen würde. Aber diese ständige 
Sehnsucht kann auch wehtun, vor allem, wenn der andere für 
immer unerreichbar bleibt, wenn die eigenen Gefühle nicht er¬ 
widert werden, wenn man sich vielleicht sogar schlecht behandelt 
fühlt. 
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Mädchen fragen 

Ick ka{>£ eine 

U)'« SoU wian 5,^ jaulen naUen* 

coewn l/wau ^ J 2 


Hinter deiner Frage steht die Sorge, dass ein Junge, den du gerne hast, viel¬ 
leicht gar nicht merkt, wie es um deine Gefühle für ihn steht? Kann man ihn 
einfach ansprechen und wie? Wann ist der richtige Zeitpunkt? Zu viel Zeit 
lassen bringt natürlich auch nichts, und vielleicht leidest du auch darunter, 
dass du dich nicht traust? Was ist, wenn du darauf wartest, dass er dich 
anspricht, aber er genauso schüchtern ist wie du? 















Da hilft nur ein mutiger Schritt auf ihn zu - ein Anfang könnte sein, dass du 
ihn anlächelst, dann nimmt er dich zumindest wahr und vielleicht lächelt er 
zurück. Und wenn er dich auch kennen lernen möchte, dann wird er dir auf 
ein „Hallo" auch antworten. Es ist in jedem Fall besser, du gehst langsam vor, 
denn er braucht vielleicht auch Zeit, und leider könnte es ja auch sein, dass 
die eigenen Gefühle nicht unbedingt erwidert werden. Dann kann es aber 
auch schön sein, in der Fantasie so eine Beziehung einfach erstmal weiter zu 
führen ... 


Gä>t- au^clm 


Ja, Liebe auf den 1. Blick gibt es wirklich. Vielleicht kommt alles wirklich wie 
ein Blitz aus heiterem Himmel: Du kennst ihn eigentlich gar nicht und trotzdem 
hat es gefunkt. Du bist vielleicht verwirrt oder verblüfft, weil du alles andere 
vorhattest, nur nicht das - Liebe auf den 1. Blick. Oder ein lange bekannter 
Junge erscheint plötzlich in einem ganz neuen Licht, weil du ihn eigentlich 
bisher gar nicht richtig wahrgenommen hattest. „1000 x berührt, 1000 x ist nix 
passiert". Und plötzlich bleibt die Welt um dich herum stehen. Du schwebst 
auf Wolken, du fühlst dich stark, du hast dich verliebt. 
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Ja, auch das gibt es. Aber wahrscheinlich schwärmst du nur für beide, denn 
ob es Liebe ist, das kann man ja nicht entscheiden, bevor man beide wirklich 
kennt. Du musst dich ja auch nicht sofort für einen von beiden entscheiden. 
Schwärme also ruhig weiter für beide, solange es dir ein gutes Gefühl gibt. 
Und es macht Sinn, mit beiden Zeit zu verbringen und jeden für sich besser 
kennen zu lernen. Wenn du sie nach und nach besser kennen lernst, fällt es 
dir vielleicht schon leichter zu erkennen, ob einer von ihnen wirklich zu dir 
passt. Und lass dir Zeit, bis du es genau weißt. 



Ich denke, dass es das Wichtigste ist, dass du du selber bleibst und dich nicht 
verstellst, d.h. 

... dass du dich in deiner Haut als Mädchen wohl fühlst 
... dass du überzeugt davon bist, dass du liebenswert bist 

... dass du an anderen Menschen und an anderen Dingen 
interessiert bist 

... dass du gern gepflegt und attraktiv bist 

... dass du dich auf Dinge besinnst, auf die du stolz bist, die du gern machst und 
die dich interessieren. Du blickst dann einfach selbstbewusster in die Welt. 

Dann kommst du bei anderen Menschen und auch bei Jungen gut an. 



Ja, das kann ein Zeichen dafür sein, dass man verliebt ist. Wenn man sich für 
jemanden interessiert, dann geht es darum, dass man eine Möglichkeit finden 
möchte, dem anderen irgendwie zu begegnen oder ihn sonst irgendwie auf sich 
aufmerksam zu machen. Und das können auch „kleine Scherze" sein. Natürlich 
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kann man in so einer Situation noch nicht sicher sein, was der andere genau 
meint-vielleicht ist er ja grundsätzlich immer ein Witzbold. Aber man könnte 
sich auch vorstellen, dass der andere so sein Interesse zeigen möchte. 



Gar nichts ist daran schlimm, denn ob man einen Jungen trifft, den man so 
liebt, dass man ihm gerne so sehr nahe sein möchte, dass man sich küsst, 
das kann man sich vielleicht wünschen, aber den Jungen kann man nicht 
herbeizaubern. So einem Jungen begegnet jedes Mädchen irgendwann, ein 
Mädchen eher, ein anderes Mädchen muss darauf etwas länger warten. Nur 
das Gefühl, dass man vielleicht die einzige ist, die noch nie geküsst wurde, 
macht bei manchen Mädchen, dass sie irgendwann nicht mehr länger warten 
wollen - Gruppenzwang nennt man das. Und dann bereuen Mädchen das 
hinterher oft, weil es eigentlich irgendwie doof war. 


LbCtS Uo nn mc*1^g/sucb^ -tun» 


Der Junge, auf den du eigentlich die Hoffnung gesetzt hattest, dass ihr zusam¬ 
men kommen könntet, hat sich für eine andere entschieden? Das ist eine 
schlimme Erfahrung, vor der niemand gefeit ist. Enttäuschung, Wut, Kränkung, 
aber auch die Sehnsucht nach diesem Jungen können dann ganz besonders 
intensiv sein und du fühlst dich diesen Gefühlen ausgeliefert. Das braucht jetzt 
Zeit, mit dieser Hoffnung abzuschließen. 


Und vielleicht findest du gute Gründe, warum 
das mit euch auch gar nicht gepasst hätte. 
Lass' diese Gefühle einfach zu, und versuche 
aktiv etwas zu tun, was du auch ohne ihn 
sehr gut machen kannst: Sport oder die Zeit 



r ^ 


mit der besten Freundin verbringen oder 
etwas Geld verdienen, indem du z.B. den 
Hund der Nachbarn ausführst. 
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\cV\ kann tn»r UorSeelen, Loie esuve , \ 

Cüneirt Tftu.nct eva^be^iVi eckt / 

Kobe au clavm üq€Wo(oJie Uct«*' / 

Vku^M^tls ^ 


Du stellst es dir vielleicht schön vor, auch einen Freund zu haben, weißt aber 
nicht so genau, was damit auf dich zukommt. Du hast vielleicht auch schon 
dieses und jenes gehört von anderen Mädchen, die möglicherweise erzählt 
haben, dass Jungen immer nur „das Eine" wollen. Du aber stellst dir vielleicht 
eher irgendetwas vor, was mit Nähe zu „ihm", also einer tollen Beziehung zu 
tun hat. Die meisten Mädchen haben aber ein sehr gutes Gespür dafür, dass sie 
nur immer jene Schritte zulassen, die auch zu ihren eigenen Gefühlen passen - 
so ist das offensichtlich auch bei dir. Verlass' dich da auf deine Gefühle ... 



Soffie Kän 

mau e/teh _ 

Du hast einen Freund und weißt nicht, ob und wie du deinen Eltern das sagen 
kannst? Kannst du nicht abschätzen, ob sie unsicher, ängstlich, ablehnend, 
enttäuscht, wütend, hilflos oder vielleicht auch erfreut reagieren? Natürlich 
solltest du dir sicher sein, dass es dir und deinem Freund ernst ist mit der 


85 











Beziehung, bevor du das deinen Eltern gegenüber erklärst. Denn nur dann 
hast du die nötige Standfestigkeit, auch eine möglicherweise negative Reak¬ 
tion deiner Eltern auszuhalten, die vielleicht denken mögen, dass du eigentlich 
noch zu jung dafür bist. Gib' deinen Eltern keinen Anlass, daran zu zweifeln, 
dass du vernünftig und verantwortlich in dieser Beziehung zu deinem Freund 
stehst, halte dich an Absprachen und gib' ihnen etwas Zeit, sich daran zu 
gewöhnen. Erfahrungsgemäß haben dann die Eltern, vor allem meistens die 
Mütter, letztendlich Verständnis für diese Situation. 





u\l S'ew: 



Um herausfinden zu können, welcher Art die Gefühle für einen Jungen sind, 
muss man zunächst einmal ausreichend Gelegenheit haben, sich besser 
kennen zu lernen. Es ist auch viel weniger stressig, sich in kleinen Schritten 
anzunähern. Gefühle müssen oftmals Gelegenheit haben sich zu entwickeln, 
das braucht Zeit. Und wenn man mal nicht weiß, was man genau will, oder 
auch wenn man merkt, dass ein Junge doch nicht der Richtige ist, dann kann 
man leichter einen Schritt wieder zurückgehen, wenn man vorher nicht schon 
einen Schritt zu weit gegangen war. 
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Tja, das könnte alles sein: Vielleicht bildest du dir da etwas ein, weil du 
gerne möchtest, dass sich dieser Junge für dich interessiert. Vielleicht hat er 
auch nur in deine Richtung geschaut, weil du genau den Rucksack hast, 
den er schon immer gerne hätte. Aber vielleicht ist das auch ein Zeichen da¬ 
für, dass er dich nett findet - das könnte also auch ein Zeichen von Flirt sein: 
Er geht sozusagen immer ein bisschen auf dich zu, indem er dich anschaut 
und schaut dann wieder weg. Dann denkst du „Schaut er vielleicht wieder?", 
um Gewissheit zu erhalten, was in ihm Vorgehen mag. Aber dieses Verhalten 
könnte auch Schüchternheit sein. Auch Jungen sind oft schüchtern oder es 
fällt ihnen schwer, mit Gefühlen umzugehen. 



Es gibt Menschen, die sich in ihren Gefühlen und in ihren sexuellen Fantasien 
zu jemandem des gleichen Geschlechts hingezogen fühlen, also ein Junge zu 
einem anderen Jungen (schwul sein) oder ein Mädchen zu einem anderen 
Mädchen (lesbisch sein). Wenn du allerdings deine beste Freundin besonders 
nett findest und vielleicht sogar so nett, dass du eifersüchtig wirst, wenn sie 
sich mit anderen verabredet, dann hat das natürlich nichts mit Homosexuali¬ 
tät zu tun. Lesbisch sein bedeutet also nicht nur ein Gefühl des Vertrautseins 
unter besten Freundinnen, sondern es beinhaltet auch den Wunsch nach 
Sex mit einem anderen Mädchen anstatt mit einem Jungen. Es ist also eine 
besondere Form der Beziehungsgestaltung zwischen zwei Menschen des 
gleichen Geschlechts. 
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Alles zu seiner Zeit - 
das „1. Mal Sex" 


Du bist verliebt - er ist verliebt - ihr seid verliebt? 

Lieben und geliebt zu werden - dieses Gefühl vermittelt Stärke, 
Selbstvertrauen, Glück. Aber es macht auch verletzbar, denn wer 
liebt, gibt sich, seine Gefühle, vielleicht auch seinen Körper aus der 
Hand. Da gibt es viele Fragen, und um diese Fragen beantworten 
zu können, muss man ein paar Dinge wissen: 

1. Liebe ist nicht dasselbe wie Sex. So gibt es auch Liebe ganz ohne 
Sex, z. B. Mutterliebe, Tierliebe oder Nächstenliebe. Aber es gibt 
auch Sex ohne Liebe. Dann sind keine Liebesgefühle im Spiel, es 
geht nur um Sex, die Partner bleiben austauschbar. Für die meisten 
Mädchen ist das aber weder vorstellbar noch attraktiv. 

2. Sexualität ist nicht dasselbe wie Sex, sondern Sexualität meint 
für erwachsene Menschen sehr viel mehr als nur Sex, im Idealfall 
kommen vier gleichermaßen wichtige Dinge zusammen: 

• Durch Sexualität erlebt man, dass man sich geliebt und 
angenommen fühlen kann (Liebe). 

• Durch Sexualität erfährt man, dass man nicht alleine, 
sondern in einer besonderen und engen Beziehung zu einem 
anderen Menschen ist (Beziehung). 

• Sexualität beinhaltet irgendwann vielleicht auch Geschlechts¬ 
verkehr (Sex). 

• Durch Sexualität kann man Kinder bekommen und eine 
eigene Familie haben. 

3. Jungen und Mädchen entwickeln sich in der Pubertät in dieser 
Hinsicht aber meistens etwas unterschiedlich und daher kann es 
manchmal zu Missverständnissen kommen. 

Bei Mädchen steht meistens die Sehnsucht nach einem Freund, 
nach einer ganz tollen Beziehung und verliebten Gefühlen im Vor¬ 
dergrund. Die 1. Regel hat nämlich, anders als der 1. Samenerguss 
bei Jungen, erstmal nichts mit Sex zu tun. Die Regel ist gut und 
notwendig zum Kinderkriegen und sie lenkt die Aufmerksamkeit 
von Mädchen zunächst ins eigene Körperinnere. Zudem liegen die 
weiblichen Geschlechtsorgane tief im Körper versteckt, und Mäd¬ 
chen kennen sich oft nicht so richtig damit aus. Mädchen brauchen 
meistens länger Zeit, sich selber kennen zu lernen und sexuelle 


Empfindungen aufzuspüren. Und bei Mädchen erwacht der 
Wunsch danach, einem Jungen ganz nahe zu sein und mit ihm 
schlafen zu wollen meistens erst, wenn auch die Beziehung irgend¬ 
wie eine ganz besondere ist. 

Jungen dagegen kennen sich häufig besser aus mit ihrer Sexualität, 
ihre Geschlechtsorgane lassen sich anschauen und anfassen, der 
Samenerguss verschafft ihnen aufregende sexuelle Gefühle. Und 
so kommt es, dass die körperliche Lust ihre Pubertät von Anfang 
an sehr bestimmen kann. Eine tiefe gefühlsmäßige Beziehung zu 
einem Mädchen aufzubauen empfinden viele Jungen oft erstmal 
als zu anstrengend und noch zu kompliziert. Ihre Gefühle sind noch 
zu klein, mit Gefühlen haben die Jungen sowieso wenig Übung, 
bisher war unter Jungen Coolness angesagt. 

„Ich liebe dich" kann also von Jungen und Mädchen zunächst noch 
sehr unterschiedlich gemeint sein, zwischen „Ich habe dich sehr 
gerne" und „ich würde gerne mit dir Sex haben" können Welten 
liegen. 



Es dauert meistens einfach ein paar Jahre, bis sich beide, Mädchen 
und Jungen, im Hinblick auf Sexualität aufeinander zu entwi¬ 
ckeln werden, sie müssen dafür vielleicht 16, 17 oder 18 Jahre alt 
werden ... 
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Mädchen fragen ... 

A<iv> tei (j f|e X« efliliMefi sein ?? 


Nein, Liebe und Sex sind nicht selbstverständlich dasselbe oder aus Liebe 
folgt nicht konsequenterweise immer Sex. Aber Liebe ist für die meisten 
Mädchen eine unverzichtbare Voraussetzung für Sex. 




Wenn du das fragst, dann hast du das Gefühl, dass viele Jungen irgendwie 
anders ticken als Mädchen und der Wunsch nach einer Beziehung bei Jungen 
und Mädchen irgendwie unterschiedlich ausgeprägt ist - aber wie? Haben 
Jungen irgendwie mehr Hormone? Nein, aber sie haben andere Hormone, 
nämlich männliche. Und die bewirken, dass manche Jungen in der Pubertät 
von sexuellen Gefühlen, d.h. dem Wunsch nach Sex sehr bestimmt sein 
können. Sie reden viel darüber, oftmals auch Sachen, die weit von der Realität 
entfernt sind. 



„Ich kann mir nicht vorstellen, mit einem Mädchen zusammen zu sein und 
keinen Sex mit ihr zu haben", sagte mir einmal ein Junge. Mädchen können 
das aber sehr wohl. Trotzdem sind nicht alle Jungen gleich, und sicher würden 
sich viele Jungen missverstanden fühlen, wenn man sie alle über einen Kamm 
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scheren würde und ihnen unterstellen würde, dass sie ausschließlich trieb¬ 
gesteuert wären und „immer Sex" wollen. Aber manche Mädchen treffen 
immer wieder auf Jungen, die doch so ticken und daher kommt dann die Vor¬ 
stellung, dass Jungen angeblich immer nur „das Eine" wollten. 



«Ju/vvgm S cUo^ /sMk 


Es gibt keinen vernünftigen Grund dafür, dass nicht auch schon sehr junge 
Menschen in der Lage sein können, sich intensiv zu verlieben. Aber es gibt auch 
keinen vernünftigen Grund dafür, das „1. Mal" bis zu einem bestimmten Alter 
„abhaken" zu müssen, weil man sonst etwas verpassen könnte. Im Gegenteil! 

Dazu zunächst erstmal eine Statistik, in welchem Alter Mädchen in Deutschland 
zum 1. Mal Sex gehabt haben: 

Quelle: BZgA: Jugendsexualität 2015 



'ISJaltre IL'JaLte 


Wie du leicht erkennen kannst, hatten mit 6% nur sehr wenige Mädchen bis 
zu einem Alter von 14 Jahren schon Sex, d.h. nur 6 von 100 Mädchen. Wenn 
aber auch mit 16 Jahren noch nicht die Hälfte aller Mädchen zum ersten Mal 
mit einem Jungen geschlafen hat, dann könnte man grob geschätzt sagen, 
dass mit 16,5 Jahren das Durchschnittsalter für das 1. Mal ist. Aber das ist 
eben nur das Durchschnittsalter, auch mit 17 Jahren ist noch immer ein Drittel 
aller Mädchen Jungfrau. Und sicher ist es so, dass Mädchen, wenn sie etwas 


91 






älter sind beim 1. Mal, diese Erfahrung dann wahrscheinlich auch mit einem 
Partner teilen, der ebenfalls schon etwas älter ist und dass dann Sex von 
beiden auch als etwas besonders Schönes empfunden werden kann. Habe ich 
das so ausgedrückt, dass du nachvollziehen kannst, wie ich das meine? 

Wenn du dir also unsicher bist, ob die Gefühle füreinander stark genug sind 
oder ob das Ganze von einer Seite aus unsicher bleibt, dann ist das keine gute 
Basis für eine Beziehung und schon gar nicht für Sex. Die meisten Mädchen 
haben ein ganz instinktives Gefühl dafür, sich vor verletzenden oder beschä¬ 
menden Erfahrungen schützen zu wollen. Versuche also, nur so viel Nähe 
zuzulassen, wie sie zu deinen Gefühlen passt-jeder Mensch muss auf sich 
gut aufpassen. 



Du weißt längst, dass erwachsene Menschen, die sich sehr lieben, sich gerne 
so nahe wie möglich sein wollen und dass sie miteinander „schlafen", d.h. Sex 
miteinander haben. Dabei führt der Mann sein Glied in die Scheide der Frau 
ein, und wenn man sich sehr vertrauen kann und sich sehr liebt, dann kann 
das sehr, sehr schön sein. Und auch Paare, die sich ein Kind wünschen, haben 
Sex, weil dabei der Samen des Mannes in die Scheide der Frau gelangt und so 
das Ei befruchtet werden kann. 

Wenn du vielleicht 12 Jahre alt bist, dann kannst du dir das mit dem Sex 
wahrscheinlich noch nicht so richtig vorstellen, vielleicht findest du das auch 
merkwürdig - diese Schamgefühle sind normal. Schamgefühle zeigen dir an, 
wenn dir etwas nicht passt, sie warnen dich und schützen dich davor, dass 
du etwas tust, wozu du eigentlich gar nicht bereit bist. Darum muss man 
Schamgefühle auch unbedingt ernst nehmen und sollte sich nicht darüber 
hinwegsetzen oder gar dafür schämen, nur weil andere anders darüber 
denken. Im Gegenteil, Schamlosigkeit ist nicht normal. 

Wenn du älter wirst, dann kannst du das irgendwann verstehen, dass und 
warum Sex sehr schön sein kann. Das ist ja auch mit manchen anderen Dingen 
so, die man erst für sich entdeckt, wenn man älter wird. 
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Die Liebe ist kein Spiel ohne Grenzen, und ein Freund, der es wirklich wert ist, 
wird dafür Verständnis haben, wenn du dich noch zu jung dazu fühlst, um mit 
ihm zu schlafen, oder wenn ihr euch noch nicht lange genug kennt und du dir 
noch unsicher bist, ob das die richtige Situation oder auch der richtige Partner 
ist für diese wichtige Erfahrung. Ich glaube sogar, dass viele Mädchen, die 
früh Sex haben, in Wahrheit Liebe suchen, die sie vielleicht zuhause oder 
sonstwie vermissen. Sex dient dann als Bestätigung für sie, dass sie gemocht 
und begehrt werden. Sie wollen eigentlich gar nicht unbedingt Sex, sondern 
sie möchten einfach jemanden, der da ist und mit ihnen zusammen ist. 

It's okay to say „no way" ... Nein zu sagen, wenn man etwas nicht oder noch 
nicht oder so nicht möchte, ist kein Zeichen von Schwäche oder Verklemmt¬ 
heit, sondern ist im Gegenteil Ausdruck von Individualität und Stärke. Das 
verlangt etwas Kraft, auch Momente der Einsamkeit durchzustehen, aber das 
geht vorbei, versprochen. 

Gute Gründe, warum es cool ist, mit dem Sex noch etwas zu warten 

• Wenn du dich prinzipiell eigentlich für Sex noch zu jung fühlst, wenn 
du deinen Freund vielleicht auch noch gar nicht so lange kennst oder 
wenn du nicht sicher bist, dass dein erster Freund der Richtige ist für 
diese wichtige Erfahrung, dann vertraue deinem Gefühl und warte 
lieber noch. 

• Einige Mädchen in deinem Alter schwindeln, wenn sie behaupten, 
dass sie den 1. Kuss oder vielleicht sogar das 1. Mal schon hinter sich 
haben. Sie wollen sich vielleicht interessant machen, aber das hast 
du ja gar nicht nötig. 

• Mädchen, die scheinbar mit vielen rumknutschen, suchen wahr¬ 
scheinlich die wirkliche große Liebe, die sie so aber bestimmt nicht 
finden werden. 
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• Manche Mädchen lassen sich dadurch verunsichern, dass sie glauben, 
dass sie die letzte Ungeküsste sind. Das nennt man Gruppenzwang und 
das ist ein wirklich blöder Grund, warum man sich von irgendeinem 
Jungen küssen lassen sollte. 

• Ein Freund, der es ernst mit dir meint, bedrängt dich nicht. 

• Viele Mädchen sagen später, dass sie beim 1. Mal noch zu jung 
gewesen sind und dass es besser gewesen wäre, wenn sie noch etwas 
gewartet hätten. 

• Eine Beziehung zu einem Jungen braucht Zeit, um sich zu entwickeln. 
Erst wenn man sich ganz und gar vertrauen kann, dann spüren auch 
Mädchen den Wunsch, diesem einen wichtigen Menschen gerne noch 
näher sein zu wollen. 

• Die meisten Mädchen haben ein ganz sicheres Gespür dafür, wem 

sie sich, ihre Gefühle und ihren Körper anvertrauen können und wollen. 
Wenn du unsicher bist, dann warte lieber noch, es gibt viele gute 
Gründe dafür. 

• Schamgefühle sind normal, sie schützen dich, sie bieten dir einen 
Schonraum, wenn du unsicher bist oder wenn dir etwas noch nicht 
passt. Schamlosigkeit ist nicht normal. 
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Kinderwunsch, Fruchtbarkeit 
und Schwangerschaft 

Die meisten Mädchen mögen Babys und kleine Kinder, manche 
Mädchen passen gerne auf Kinder von Nachbarn auf, manche 
nehmen an Babysitterkursen teil, weil sie gerne mit kleinen Kindern 
zusammen sind und weil sie lernen wollen, wie man eigenständig 
Verantwortung für ein Baby übernehmen kann. Auch die Vor¬ 
stellung, selber mal irgendwann vielleicht eine eigene Familie mit 
eigenen Kindern zu haben, ist für viele Mädchen schön, wenn man 
sich mal so überlegt, wie man sein eigenes Leben später gestalten 
möchte. Aber natürlich gibt es erstmal noch viele andere Pläne: 



Du möchtest sicher die Schule möglichst gut schaffen, dann kannst 
du einen Beruf lernen, der dir Spaß macht oder etwas studieren, 
kannst eigenes Geld verdienen, kannst finanziell von den Eltern 
unabhängig werden. 

Aber man kann auch noch ganz andere Pläne haben, wenn man 
vielleicht 12 oder 13 Jahre alt ist: „Wenn ich mal erwachsen bin, 
dann möchte ich gerne einmal durch die Wüste reiten". Ok, da gibt 
es nichts, was dagegen spricht. Und ein bisschen Träumen wird ja 
wohl erlaubt sein ... 

Damit steht ein eigenes Baby im Moment noch nicht an der ersten 
Stelle deiner Pläne. Aber trotzdem werden jedes Jahr mehrere 
Tausend junge Mädchen schwanger-meistens ungeplant und un- 


gewollt. Wie das passieren kann? Vielleicht wussten die Mädchen 
nicht gut genug Bescheid, dass man sich eigentlich an keinem Tag 
des Zyklus sicher sein kann, dass man nicht schwanger werden 
kann (s. S. 100). Vielleicht kam alles zu plötzlich, vielleicht wussten 
sie nicht gut genug über Verhütung Bescheid (s. S. 105), oft unter¬ 
schätzen Mädchen auch die Wirkung von Alkohol. Unter Alkohol¬ 
einfluss lässt die Fähigkeit nach, im richtigen Moment vorsichtig, 
abwartend, hinhaltend oder ablehnend reagieren zu können, wenn 
man etwas nicht möchte. 

Plötzlich ungewollt schwanger zu sein, stellt dann viele Mädchen 
vor riesengroße Probleme. Und egal, ob sich das Mädchen für oder 
gegen die Schwangerschaft und damit für oder gegen das Kind 
entscheidet-das Leben wird hinterher nicht mehr das gleiche sein. 
Irgendwann mal eigene Kinder zu haben, ist ein tolles Ziel. Aber 
lass' dir erstmal Zeit damit, das mit dem Kinderkriegen läuft dir ja 
nicht weg und es gibt viele gute Gründe, damit noch ein paar Jahre 
zu warten. 

Aber mit der 1. Regel weißt du, dass du Kinder bekommen kannst 
und dass du fruchtbar geworden bist. Wie das geht? Das ist wirklich 
spannend ... 


Mit diesen Tricks regelt die Natur die 
Fruchtbarkeit 

Die meisten Mädchen wissen, dass für eine Schwangerschaft Sex 
die Voraussetzung ist, weil die Eizelle eines Mädchens von einer 
Samenzelle eines Jungen befruchtet werden muss. Aber darüber 
hinaus gibt es viel Unsicherheit. Darum ist das Wissen darüber, 
wie Mädchen genau schwanger werden können, das beste Mittel 
gegen diese Unsicherheit. 

Also prinzipiell hatsich die NaturvieleTrickseinfallen lassen, damit 
das Leben immer weitergeht: 

• Da ist zunächst mal die Tatsache, dass Sex mit einem gelieb¬ 
ten Menschen etwas sehr Schönes ist (Trick Nr. 1). Natürlich 
nicht jederSex und mit jedem Menschen, sondern nurdann, 
wenn man einen anderen Menschen so sehr liebt, dass man 
ihm die eigenen Gefühle und den eigenen Körper anver¬ 
trauen mag. Oder umgekehrt: Wenn Sex weh täte oder un¬ 
angenehm wäre, dann wäre das keine so geniale Idee. Dann 
würden alle Menschen das zu vermeiden versuchen und 
dann wären wir längst ausgestorben. 


• Du weißt, dass jedes Mädchen ca. 300 000 Eizellen in seinen 
beiden Eierstöcken hat (s. S. 41), die in einer Hülle, dem 
Follikel, geschützt liegen. Von diesen unglaublich vielen Fol¬ 
likeln reifen jeden Monat viele heran, aber meistens macht 
nur einer das Rennen: Nur einer der allerreifsten Follikel 
springt und entlässt die Eizelle ins Freie, die anderen gehen 
zugrunde. Diese Eizelle würde jetzt eigentlich in den Bauch 
plumpsen, wenn es da nicht den Eileiter gäbe. Dieser Eileiter 
merkt, an welcher Stelle das reifste Ei unter der Oberfläche 
des Eierstocks sitzt, dort legt sich er sich mit seinem oben 
offenen Trichter darüber, und wenn das Ei aus dem Eierstock 
herausspringt, dann fängt er es einfach auf. (Trick Nr. 2)! 



• Und wo ist jetzt bitte die Samenzelle? Eine bräuchte es jetzt 
und zwar zügig, um das Ei, das nur maximal 24 Stunden 
überlebt, zu befruchten. Beim Sex gelangen allerdings etwa 
300 Millionen Samenzellen in die Scheide, das ist ein großes 
Gedrängel an dem engen Eingang von der Scheide in die 
Gebärmutter. 

• Die schnellsten und pfiffigsten Samenzellen - ein paar hun¬ 
dert vielleicht - schaffen dann den Weg durch die dunkle 
Gebärmutterhöhle in den Eingang zu den beiden Eileitern, 
alle „fußkranken" Samenzellen bleiben ohnehin schon in der 
Scheide zurück. Aber es braucht ja nur eine einzige Samen¬ 
zelle zur Befruchtung! Wie die Samenzellen diesen kleinen 
Eingang zu den Eileitern in der dunklen Gebärmutterhöhle 
finden? Das ist Trick Nr. 3 - die Eizelle wartet bis zu 24 Stun- 








den lang im Eileiter und sendet einen Maiglöckchen¬ 
ähnlichen Duft aus, dem die Samenzellen nicht widerstehen 
können und der sie anlockt. 

• Wenn du jetzt denkst „Ach so, dann kann man also nur ein¬ 
mal im Monat für 24 Stunden nach dem Eisprung schwanger 
werden ..." - dann stimmt das leider so nicht ganz. In dieser 
Zeit kann ein Mädchen natürlich schwanger werden, wenn 
sie genau in dieser Zeit zufällig Sex hätte. Aber da hat sich die 
Natur Trick Nr. 4 ausgedacht: Die Samenzellen können im 
Körper des Mädchens, ganz genau im Eingang zur Gebär¬ 
mutter, bis zu 7 Tage überleben. Die sitzen da und warten, 
da ist es schön feucht und warm, da geht es ihnen bestens. 

• Und wenn dann irgendwann in den nächsten 7 Tagen eine 
Eizelle aus dem Eierstock herausspringt, dann wird sie schon 
von den Samenzellen erwartet, die da vielleicht schon 
seit mehreren Tagen auf diesen Augenblick gehofft haben. 
Die fruchtbare Zeit ist also von 7 Tagen vor dem Eisprung bis 
24 Stunden (= 1 Tag) nach dem Eisprung. Man könnte also 
demnach am Donnerstag schwanger werden, wenn man am 
Sonntag oder Dienstag davor Sex hatte! 

• Und jetzt hast du vielleicht die Idee, dass es doch eigentlich 
ganz einfach sein müsste mit der Verhütung: Man müsste nur 
7 Tage vor und einen Tag nach dem Eisprung keinen Sex haben 
- wo ist da bitte das Problem? Das ist Trick Nr. 5: Der Eisprung 
erfolgt leise und unbemerkt, kein Mädchen weiß, ob es viel¬ 
leicht gerade jetzt im Moment einen Eisprung hat. Leider gibt 
es dafür auch noch keine App auf dem Handy oder es blinkt 
auch keine rote Lampe irgendwo auf. Der Eisprung erfolgt 
wahrscheinlich zwischen dem 11. und 17. Tag des Zyklus, aber 
er könnte nahezu an jedem Tag des Zyklus erfolgen - da gibt 
es keine Sicherheit. Und junge Mädchen, die nicht schwanger 
werden möchten, brauchen diese Sicherheit unbedingt! 

• Aber: Wenn eine Eizelle bis zu 24 Stunden nach dem Eisprung 
im Eileiter befruchtet wurde, dann wandert sie hinunter in 
die Gebärmutterhöhle, wobei sie sich auf dem Weg dorthin 
bereits schon des Öfteren geteilt hat und ein kleiner Zell¬ 
klumpen geworden ist. Dort nistet sich der jetzt schon 
Embryo genannte kleine Mensch an einer beliebigen Stelle 
ein, wo ihm das Eibett am gemütlichsten vorkommt. Die 
Gebärmutter gibt jetzt den Inhalt nicht mehr Monat für 
Monat unter einer Regelblutung her, sondern wenn eine 
Frau schwanger geworden ist, dann merkt sie, dass die 
Regelblutung ausbleibt - und zwar für 9 Monate bis zur 
Geburt. Ist ja logisch, oder? 


Mädchen fragen 
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Ein Mädchen kann schon kurz vor ihrer ersten Regel schwanger werden, wenn 
da gerade der 1. Eisprung erfolgt wäre. Aber ab der 1. Regel muss ein Mädchen 
eigentlich zu jedem Zeitpunkt des vierwöchentlichen Zyklus damit rechnen, 
dass sie schwanger werden kann, wenn sie mit einem Jungen Sex hat. 



ouaü lete &e£n. 


Ja, du kannst natürlich schon beim ersten Geschlechtsverkehr schwanger 
werden, wenn du zu diesem Zeitpunkt gerade deinen Eisprung hast oder 
gerade hattest. Außerdem können die Samenzellen im weiblichen Körper bis 
zu 7 Tage überleben, damit kannst du z. B. am Donnerstag, wenn das Ei 
springt, noch schwanger werden, obwohl du bereits am Wochenende vorher 
Sex hattest. Auch beim ersten Mal können dann also die Spermien des 
Mannes/Jungen das Ei befruchten und zu einer Schwangerschaft führen. Des¬ 
halb ist es sehr wichtig, dass du dir rechtzeitig Gedanken über die Verhütung 
machst: Meistens geht es dabei um die Pille und das Kondom (s. S. 105). 

Und am besten gehst du deswegen zu einer Frauenärztin oder einem Frauen¬ 
arzt und lässt dich in Ruhe beraten. 
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Nein, einen Tag, an dem du ganz bestimmt nicht schwanger werden kannst, 
den gibt es leider nicht mit Sicherheit. 

Es gibt nur Tage, an denen du wahrscheinlicher schwanger werden kannst 
als an den anderen Tagen des Zyklus. Am wahrscheinlichsten ist es in der Mitte 
zwischen zwei Perioden, d.h. vom 11. - 17. Tag. 
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Ja, auch das ist prinzipiell möglich. Wenn du ausnahmsweise 
mal einen kürzeren Rhythmus von vielleicht nur drei Wochen 
hast und die letzte Regel etwas länger dauert, dann kann es 
sein, dass der Eisprung schon in die gerade ausklingende Regel 
fällt. Sex während der Regel ist also keine sichere Möglichkeit 
der Empfängnisverhütung. 
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iiAitUUff. ? u 0 cL- U»-LsJL*JU t 

Manchmal reift nicht nur eine Eizelle, sondern es reifen auch mal zwei Eizellen, 
und Samenzellen stehen ja genügend zur Befruchtung bereit. Dann gibt es 
zweieiige Zwillinge - Zwillinge also, die aus zwei Eizellen und zwei Samenzellen 
mit ganz unterschiedlichem Erbmaterial entstanden sind. Es sind also Geschwis¬ 
ter, die in der gleichen Zeit im Bauch der Mutter herangewachsen sind. Darum 
sind sich zweieiige Zwillinge oft auch nur so ähnlich, wie sich Geschwister 
ähnlich sind - also mal mehr oder mal weniger. Und es können natürlich auch 
ein Mädchen und ein Junge sein. 


— 

Die Regel 

ist keine Verhütungs¬ 
möglichkeit. 


101 




ZWfiEiiöE £U/iUMß£ 



Gibt es in deiner Schule aber vielleicht auch eineiige Zwillinge? Eineiige 
Zwillinge entstehen aus einer Eizelle, die von einer Samenzelle befruchtet 
wurde. Das sollte also eigentlich einmal nur ein einziger Mensch werden. 
Aber schon auf dem Weg durch den Eileiter in die Gebärmutter fängt diese 
eine Eizelle an sich zu teilen, zuerst in 2 Zellen, dann in 4, dann in 8 und 
dann in 16 Zellen usw. In dem 


Stadium, in dem die befruch¬ 
tete Eizelle aus zwei Zellen 
besteht, teilt sie sich nochmal 
ganz durch - eine Laune der 
Natur! Und damit entstehen 
zwei ganz identische Men¬ 
schen, natürlich auch mit 
dem gleichen Geschlecht. 

Das sind also immer zwei 
Mädchen oder zwei Jungen, 
die sich häufig so ähnlich 
sind, dass selbst die Mutter 
sie nur an einem Leberfleck 
irgendwo am Körper unter¬ 
scheiden kann. 
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Wissensquiz 

zum Thema Menstruation / Fruchtbarkeit: 



Die ... [1] ist die Zeit des Erwachsenwerdens und ein sehr spannen¬ 
der Lebensabschnitt, in dem man viele körperliche und seelische 
Veränderungen an sich beobachten kann. 


Längst vor der ersten Regelblutung kommt es zu einer natürlichen 
Flüssigkeitsabsonderung aus der Scheide, genannt ... [2]. 
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Eine ... [3] schützt hier die Unterwäsche vor der Feuchtigkeit. 
Die erste Regelblutung nennt man ... [4]. 
















































Ab diesem Zeitpunkt kommt es monatlich zu einer solchen Blutung. 
Es gibt mehrere Ausdrücke für die monatliche Regelblutung wie z.B. 
„Tage", ... [5] oder ... [6]. 

Die Zeitspanne vom ersten Tag der Regelblutung bis zum Tag vor 
der nächsten Blutung bezeichnet man als ... [7]. 

Das Regelblut kommt aus der ... [8] und gelangt durch die Scheide 
nach außen. 

Es wird von einem äußeren Schutz, der ... [9], oder von einem 
inneren Schutz, dem ... [10], der in die Scheide eingeführt wird, 
aufgenommen. 

Mit diesem inneren Schutz kann man problemlos jeden Sport 
treiben, insbesondere auch ... [in. Am Scheideneingang befindet 
sich das ... [12]. Es ist praktisch die Eingangspforte zur Scheide. 

Die ... [13], d.h. die Körperpflege im Bereich der Schamgegend, ist 
an den Tagen der Regelblutung ganz besonders wichtig. 

Lösungswort: Mit Verletzung oder Krankheit hat die Regelblutung 
überhaupt nichts zu tun. Im Gegenteil, sie ist ein Zeichen für Ge¬ 
sundheit und ... [14], darauf kann jedes Mädchen stolz sein. 
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Empfängnisverhütung 




Für Mädchen und junge Frauen gibt es eine lange Liste an Mög¬ 
lichkeiten, eine ungewollte Schwangerschaft zu verhindern - für 
Jungen gibt es nur das Kondom. Die Sicherheit einer Verhütungs¬ 
methode muss bei jungen Mädchen sehr hoch sein, vielleicht so 
hoch wie nie wieder im Leben. Und wenn man dann noch berück¬ 
sichtigt, dass die Verhütung für Mädchen möglichst praktisch 
handhabbar sein soll, dann gibt es für Mädchen eigentlich nur die 
Pille. Deshalb verhüten % aller jungen Mädchen mit der Pille und 
% aller Jungen mit dem Kondom. 


Die beiden wirklich 
empfehlenswerten 
Verhütungsmethoden 
für Jugendliche 
sind also die Pille und 
das Kondom. 


Das Kondom 

Das Kondom (auch Präservativ, 

Gummi, Pariser genannt) besteht 
aus einem dünnen Gummi, der wie 
eine zweite Haut (aber dafür sechs¬ 
mal dünner als diese) über das Glied gezogen wird und in einem 
Reservoir an der Spitze den Samen auffängt, damit er nicht in die 
Scheide gelangen kann. 
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Es ist das Verhütungsmittel für den jungen Mann und, wenn er es 
richtig anwendet, auch sehr sicher. Wichtig ist vor allem, dass 
gerade junge Männer darauf achten, dass das Kondom nicht zu 
groß ist, dann nützt es nämlich nichts, weil es abrutschen kann. 
Deshalb gibt es für junge Männer spezielle Kondomgrößen. Gleich¬ 
zeitig schützt es vor sexuell übertragbaren Krankheiten (s. S. 110). 
Am besten ist es, wenn ein Junge das Überziehen des Kondoms ein 
paar Male alleine übt, denn ein sicherer Umgang mit Kondomen 
ist wichtig! Ausführliche Informationen stehen auch in jeder 
Packungsbeilage. Kondome kann man ganz einfach in Drogerien, 
Supermärkten und Automaten in öffentlichen Toiletten kaufen. 


Die Pille 

Die Pille ist das sicherste Verhütungsmittel für junge Mädchen, 
vorausgesetzt natürlich, dass sie die Pille zuverlässig einnehmen. 
Die Wirkung der Pille beruht auf Hormonen, die den natürlichen 
weiblichen Hormonen sehr ähnlich sind. In den modernen Pillen¬ 
präparaten sind die Hormone extrem niedrig dosiert - gerade so 
viele Hormone wie nötig, damit eine Schwangerschaft zuverlässig 
verhindert werden kann. 
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Mädchen fragen: 
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Die Pille enthält weibliche Hormone, die in ihrer Zusammensetzung dem 
Körpergeschehen im Mädchenkörper angepasst sind und durch die eine 
Schwangerschaft sehr sicher verhindert werden kann: 

Die Pille verhindert, dass die Eizellen im Eierstock reifen, die ruhen da, 
denen geht es gut. Aber wenn keine Eizellen reifen, dann kann man 
auch nicht schwanger werden, logisch. 

In der Gebärmutterhöhle wird das Eibett nicht hoch genug aufgebaut, 
ein befruchtetes Ei könnte sich also darin nicht einnisten 

Der Eingang in die Gebärmutter ist unter Pilleneinnahme verschlossen, 
sodass die Samenzellen gar nicht in die Gebärmutter aufsteigen können. 
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Nein, um die Pille verschrieben zu bekommen, braucht der Frauenarzt dich 
nicht auf dem gynäkologischen Stuhl zu untersuchen. Er wird dich ein paar 
Sachen fragen, um sicher zu gehen, dass die Pille das Richtige für dich ist, aber 
eine Untersuchung gehört nicht unbedingt zur ersten Pillenverschreibung. 

Das darfst du auch gerne sagen, dass du nicht untersucht werden möchtest. 
Und das versteht eine Frauenärztin oder ein Frauenarzt. 


tn * 5s du 

Am gex ode, 


W/e nad 


Weder- noch: Die Pille musst du drei Wochen lang jeden Tag nehmen, dann 
ist die Pillenpackung eines Monats leer. Und dann macht man 7 Tage Pause, 
danach fängt man mit der nächsten Pillenpackung an: Wieder jeden Tag eine 
Pille für drei Wochen lang und wieder 7 Tage Pause. Aber auch in der Pause 
kann ein Mädchen nicht schwanger werden, sondern ist sicher geschützt. 
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Ja, die Pille ist bei korrekter Einnahme sicher. Ein Mädchen, das 3 Wochen 
lang jeden Tag eine Pille nimmt und dann 7 Tage Pause macht, ist damit 
28 Tage ( =3 Wochen + 1 Woche) jeden Tag sicher geschützt, wenn sie nicht 
schwanger werden möchte. Aber man darf die Pillenein¬ 
nahme natürlich nicht vergessen, und das passiert vielen 
Mädchen eben doch mal. Auch deswegen ist es sinnvoll, 
wenn der Junge zusätzlich immer ein Kondom benutzt - 
Pille und Kondom: ein starkes Team. 


Pille und Kondom: 
ein starkes Team. 



Und was man sonst noch beachten muss, das erklärt dir die Frauenärztin 
oder der Frauenarzt, die / der dir die Pille irgendwann verschreibt. Und sonst 
steht natürlich auch alles in der Packungsbeilage der Pille. 
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Sexuell übertragbare 
Infektionen (STI) 

Oder: Verliebt sein ist schön-aber Achtung vor blinden Passagieren 


Hepatitis B (infektiöse Gelbsucht) 

Die Hepatitis B ist eine sehr schlimme Erkrankung der Leber. Das 
Virus, dass die Hepatitis B überträgt, ist leider sehr verbreitet und 
auch sehr leicht von einem Menschen auf den anderen zu über¬ 
tragen - das kann beim Sex, aber auch schon beim Küssen passie¬ 
ren. Und wenn du so richtig verliebt bist, dann denkst du bestimmt 
nicht daran, dass du dich beim Küssen mit einer schweren Krank¬ 
heit anstecken kannst. Wahrscheinlich wurdest du aber schon als 
kleines Kind gegen Hepatitis B geimpft. Aber schau noch mal genau 
in deinem Impfbuch nach. 



Wenn du also noch nicht gegen Hepatitis B geimpft sein solltest, 
dann lass' dich lieber rechtzeitig impfen. Frag' einfach mal deinen 
Kinder- und Jugendarzt oder euren Hausarzt danach. 
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HPV (Humanes Papilloma Virus) 

Das HPV (Humanes Papilloma Virus) gehört in eine große Familie 
von Viren. Viele von ihnen sind harmlos, doch sie haben auch sehr 
gefährliche Verwandte und diese sind sehr verbreitet. Manche 
lösen Warzen in der Schamgegend und an der Scheide aus. Andere 
können sogar Krebs an der Gebärmutter verursachen. Die können 
beim Geschlechtsverkehr übertragen werden, und selbst mit 
einem Kondom kann man die Ansteckung nicht sicher verhindern. 
Aber es gibt eine gute Nachricht: Du kannst dich gegen HPV impfen 
lassen, und zwar vom 9.-17. Lebensjahr auf Kosten der Kranken¬ 
kasse - damit ihr beim 1. Mal zu zweit alleine seid ... 

Das mit dem 1. Mal Sex hat noch Zeit, denkst du jetzt vielleicht? 
Na klar, aber je jünger Mädchen bei der Impfung sind, desto besser 
wirkt die Impfung. Deshalb sind bei Mädchen von 9-13 Jahren nur 
zwei statt drei Impftermine erforderlich (lx und nach 6 Monaten 
noch lx). Mädchen, die sich erst zwischen 14 und 17 Jahren impfen 
lassen, müssen dreimal geimpft werden. Wenn du in der Pubertät 
bist, dann ist das also ein idealer Zeitpunkt für die HPV-lmpfung. 
Was spricht dagegen, dass du das demnächst mal in Angriff nimmst? 
Dein Kinder- und Jugendarzt, euer Hausarzt oder auch der Frauen¬ 
arzt freuen sich darüber, wenn du deswegen in die Praxis kommst. 
Und vergiss dein Impfbuch nicht. 


Chlamydien 

Chlamydien sind Bakterien, die ebenfalls beim Sex übertragen 
werden können. Sie sind sehr weit verbreitet und sie machen 
wenig Symptome, Mädchen und junge Frauen merken die An¬ 
steckung also nicht unbedingt. Die Chlamydien steigen dann aber 
heimlich und leise bis in die Eileiter auf, die dadurch vereitern 
können. Die Konsequenz kann dann sein, dass man keine Kinder 
mehr bekommen kann, wenn die Eileiter nach so einer Entzündung 
vernarbt sind. Das ist dann sehr schade. Wenn du jetzt vielleicht 
denkst „Sex ist blöd, davon kann man dann später keine Kinder 
mehr bekommen", dann ist das aber nur die halbe Wahrheit. Mit 
Kondomen lässt sich eine Chlamydieninfektion perfekt verhindern 
- man muss nur daran denken und sie benutzen. 
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Wenn du niemals in deinem Leben mit einem Jungen Geschlechtsverkehr 
haben wirst, dann kannst du auch keinen Gebärmutterhalskrebs bekommen - 
aber dann müsstest du wahrscheinlich demnächst ins Kloster gehen. 

Umgekehrt gilt: Häufiger Wechsel von Sexualpartnern gehört zu den Haupt- 
Risikofaktoren für eine HPV-lnfektion. 



Kondome bieten zwar einen gewissen, aber leider keinen ausreichenden 
Schutz vor HPV. Dagegen hilft also nur die HPV-lmpfung. Trotzdem sollten 
Jungen beim Sex natürlich immer ein Kondom verwenden, denn es gibt auch 
noch andere wenig schöne Krankheiten, die beim Sex übertragen werden 
können und gegen die es leider noch keine Impfung gibt. 
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Wenn das so wäre, dann hättest du natürlich Recht. Aber bei einer Impfung 
bekommt man natürlich nicht die Viren in den Körper gespritzt, sondern es 
wird dir eine geringe, genau dosierte Menge dieser Krankheitserreger in 
abgeschwächter oder gar abgetöteter Form oder auch nur Teile des Erregers 
eingespritzt, meistens in den Oberarm. Deine Körperabwehr setzt sich dann 
mit diesen „Eindringlingen" auseinander und bildet eine starke Abwehr 
gegen diese Krankheiten, ohne dass du selbst dadurch krank wirst. Du machst 
also diese Krankheiten zu einem dir passenden Zeitpunkt in ganz schwacher 
Form durch und kannst dann die richtige und gefährliche Krankheit nicht 
mehr bekommen. 

Impfen ist also schneller als die meisten Krankheiten: du kommst ihnen 
einfach zuvor. 
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Help, I need somebody... 


Du kommst vielleicht mit deiner Mutter bestens klar, kannst sie 
alles fragen und alles mit ihr besprechen? Super! Da hast du großes 
Glück, denn niemand kennt dich besser als deine Mutter. 

Vielleicht möchtest du aber manchmal gerne noch einen anderen 
Menschen fragen, den du für kompetent hältst. Vielleicht hast du 
irgendwann auch das Gefühl, langsam alt genug zu sein, für deinen 
Körper und für deine Gesundheit selber verantwortlich sein zu 
wollen. Vielleicht fühlst du dich aber manchmal auch alleine und 
unverstanden mit deinen Problemen oder gar in einer scheinbar 
ausweglosen Situation und würdest gerne mit jemandem darüber 
sprechen, der dir mit Rat und Tat zur Seite stehen kann. Oder 
natürlich immer, wenn du wirkliche gesundheitliche Probleme 
hast, dann sind dein Hausarzt oder dein Kinder- und Jugendarzt, 
aber auch der Frauenarzt für dich da. Und bei Hautproblemen 
solltest du unbedingt den Hautarzt um Rat fragen. 


Die Jugendgesundheitsuntersuchung J1 
für Mädchen in der Pubertät (12-14 Jahre) 

Sicher bist du schon öfter mit deiner Mutter oder deinem Vater 
bei eurem Hausarzt oder bei einem Kinder- und Jugendarzt 
gewesen - er (oder sie) kennt dich gut und du kennst ihn (oder sie) 
gut. Vielleicht hattest du mal hohes Fieber, vielleicht musstest du 
mal geimpft werden oder eine Zecke hatte dich gebissen - immer 
konnte man dir dort helfen. 


Und für Mädchen in der Pubertät (12-14 Jahre) gibt es dort ein 
ganz besonderes Angebot: 


Die J1 ist für 12 bis 
14-Jährige. Du kannst 
deswegen zu Eurem 
Hausarzt oderauch 
zum Kinder- und 
Jugendarzt gehen. 


Die Jugendgesundheitsuntersuchung J1. 

Damit du fit und gesund bleibst, hast du bei der Jugendgesund¬ 
heitsuntersuchung J1 beim Kinder- und Jugendarzt oder beim 
Hausarzt die Möglichkeit, dich kostenlos und unverbindlich von 
einer Ärztin oder einem Arzt deines Vertrauens untersuchen und 
beraten zu lassen. Sprich deine Eltern einmal darauf an. So, wie du 
dich durch rechtzeitiges Impfen vor Infektionskrankheiten schüt¬ 
zen kannst, kann die ärztliche Untersuchung mögliche Risiken für 
deine Gesundheit erkennen, bevor sie zum Problem werden. Aber 
auch wenn dir mit deiner Entwicklung oder deiner Gesundheit 
etwas Sorgen macht, du vielleicht Probleme in der Schule hast, 
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wenn du glaubst, in einer schwierigen oder ausweglosen Situation 
zu sein oder wenn du auch nur Fragen hast, dann ist man bei der 
J1 für dich da. Gerne kannst du auch deine Mutter oder Freundin 
mitbringen, wenn du dich dann sichererfühlst. 

Kostenlos, ohne Praxisgebühr-alles was du brauchst, ist deine Kran¬ 
kenversicherungskarte und dein Impfbuch. Bis bald-wir sehen uns! 




Der 1. Besuch beim Frauenarzt 

Der Frauenarzt oder die Frauenärztin sind deine verlässlichen 
Ansprechpartner für alle deine Fragen zur körperlichen Entwick¬ 
lung, Pubertät, Menstruation, Verhütung, sexuell übertragbaren 
Krankheiten und auch anstehenden Impfungen. 

Ein bestimmtes Alter, wann du zum 1. Mal zu einer Frauenärztin 
oder einem Frauenarzt gehen solltest, gibt es eigentlich nicht. 
Wenn deine Entwicklung normal verläuft und du dich gesund 
fühlst, dann gibt es auch keinen Grund, zum Frauenarzt zu gehen. 
Der Mädchenunterleib ist ja keine tickende Zeitbombe, und Mäd¬ 
chen sind nicht grundsätzlich kontrollbedürftig. Aber immer wenn 
du Fragen hast, wenn dich etwas beunruhigt oder dir dein Körper 
über Schmerzen, ungewöhnlichen Ausfluss,Jucken, Brennen in der 
Schamgegend oder Problemen mit der Regel signalisiert, dass 
möglicherweise etwas nicht stimmen könnte, dann können dir eine 
Frauenärztin oder ein Frauenarzt helfen. 



Viele Frauenärzte bieten eine eigene „Mädchensprechstunde" an, 
in der sie sich viel Zeit nehmen, um über alle wichtigen Fragen zu 
sprechen. Erkundige dich einfach mal nach einer netten Frauen¬ 
ärztin oder einem netten Frauenarzt, und auf der Website kannst 
du sehen, ob es dort vielleicht sogar eine eigene Mädchensprech¬ 
stunde gibt. 
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Du kannst immer dann zu einer Frauenärztin oder zu einem Frauenarzt 
gehen, wenn du Fragen hast. Da gibt es keine Altersgrenze. Sie / er kann dir 
alle Fragen beantworten, wenn es um deinen Körper, deine Brust, deine 
Regel oder um Sexualität und Verhütung geht. Aber auch die 1. Regel ist kein 
Anlass, eine Frauenärztin oder einen Frauenarzt aufzusuchen, wenn alles 
normal ist. 

Aber man kann natürlich auch hingehen, wenn man gerne möchte. Für 
manche Mädchen ist es ein beruhigendes Gefühl, wenn sie nach der ersten 
Untersuchung vom Frauenarzt bestätigt bekommen, dass mit dem Unterleib 
alles in Ordnung ist. 



Grundsätzlich immer dann, wenn du gerne etwas fragen oder erklärt haben 
möchtest. Das sollte man gleich so auch bei der Anmeldung angeben, dass 
man nicht untersucht werden möchte, damit der Termin korrekt eingeplant 
werden kann. Schreib dir deine Fragen am besten auf einen Zettel, damit du 
nicht das Wichtigste vor Aufregung vergisst. Und vergiss nicht, deinen Regel¬ 
kalender mitzunehmen, wenn du einen geführt hast. 

Wenn man sich aber gut mit sich selber auskennt, dann kann man auch selber 
sehr gut merken, wenn etwas nicht stimmt: wenn z. B. der Weißfluss plötzlich 
auffällig riecht oder wenn er zu einem Wundgefühl in der Schamgegend führt. 
Oder wenn die Regel ungewöhnlich lange dauert, anhaltend ungewöhnlich 
stark ist oder ungewöhnlich schmerzhaft ist. Dann sollte man allerdings nicht 
lange zögern und sich kompetenten Rat holen. 
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Nein, die gynäkologische Untersuchung gehört nicht automatisch zum Frauen¬ 
arztbesuch, schon gar nicht beim ersten Mal. Das darfst du auch gerne sagen. 
Und wenn du keine Beschwerden hast, zu deren Abklärung eine Untersuchung 
auf dem gynäkologischen Stuhl zwingend notwendig ist, dann kann die Frauen¬ 
ärztin / der Frauenarzt auch oftmals schon durch eine Blut- oder Ultraschall¬ 
untersuchung die Diagnose stellen. 
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Schamgefühle beim ersten Frauenarztbesuch sind normal, und damit ist 
auch deine Frage natürlich berechtigt. Ausziehen muss man sich beim Frauen¬ 
arzt aber auf gar keinen Fall immer und auch nur, wenn eine Untersuchung 
unbedingt notwendig ist, um eine Diagnose zu stellen oder wenn du gerne 
untersucht werden möchtest. Dann wirst du dich in der Umkleidekabine 
„untenherum" ausziehen. Einige Mädchen fühlen sich dann besonders wohl, 
wenn sie einen Rock oder ein möglichst langes T-Shirt anhaben und anbe¬ 
halten, dann fühlt man sich auf dem Untersuchungsstuhl angezogener. 
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Zunächst wirst du dich erst einmal mit deiner Frauenärztin/deinem Frauenarzt 
unterhalten. Welche Fragen dort gestellt werden? 

Der Frauenarzt wird wissen wollen, welche Krankheiten du bisher schon 
hattest und ob du schon einmal operiert wurdest, ob und seit wann du die 
Regel hast, ob die Regelblutungen ungefähr pünktlich sind, wann du die letzte 
Regelblutung hattest, ob du Probleme bei der Regelblutung hast, ob du dich 
vielleicht gegen Gebärmutterhalskrebs (s. S. 111) impfen lassen möchtest und 
warum du die frauenärztliche Sprechstunde aufsuchst? Sehr wahrscheinlich 
kann er dir dann schon ohne eine gynäkologische Untersuchung weiterhelfen. 
Vieles kann die Frauenärztin / der Frauenarzt auch mit Hilfe einer Ultraschall¬ 
untersuchung durch die Bauchdecke abklären. 
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Und wenn doch eine gynäkologische Untersuchung zwingend notwendig 
sein sollte, dann kannst du dich darauf verlassen, dass für den Frauenarzt die 
Untersuchung genauso normal ist wie für den Zahnarzt die Untersuchung 
der Mundhöhle. Und eine Frauenärztin / ein Frauenarzt wird dir immer vor¬ 
her erklären, welche Untersuchungsschritte im Einzelnen geplant sind. 
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Acht von zehn Jugendlichen unter 20 Jahren kämpfen mit Mit¬ 
essern und Pickeln. Zu den Ursachen und Tipps zum Umgang mit 
Pickeln hast du schon auf Seite 19 gelesen. Du weißt auch schon, 
dass die Auslöser die männlichen Hormone sind und dass Mäd¬ 
chen deswegen meistens nur eine leichte Akne haben - oft kein 
Drama also. Mit der richtigen Hautpflege wirst du die Pickel meis¬ 
tens schnell wieder los, ohne dass Narben Zurückbleiben. Aber 
manche Mädchen können trotzdem über viele Jahre ganz massi¬ 
ve Probleme mit ihrer Haut haben und brauchen die Hilfe eines 
Hautarztes. 


Der Hautarzt (Dermatologe) 

Wenn du noch nie beim Hautarzt (Dermatologen) warst, geh da 
mal hin! Du brauchst dich nicht zu schämen. Dein Hautarzt weiß, 
wie belastend für das Selbstbewusstsein Jugendlicher Pickel sein 
können. 

Der Hautarzt kennt verschiedene Methoden, Akne zu behandeln. 
Oft werden extra angefertigte Cremes verschrieben, die genau auf 
deinen Hauttyp passen. Manchmal sind auch Medikamente hilf¬ 
reich. Sie helfen gegen die übermäßige Verhornung und verhin¬ 
dern so, dass sich Mitesser und Pickel bilden können. Auch die 
Hormone der Pille sind gut zur Haut von Mädchen, und die man¬ 
cher Pillenpräparate besonders. Auch dazu kann dich der Hautarzt 
beraten. Und wahrscheinlich brauchst du etwas Geduld, bis sich 
erste Erfolge einstellen. In jedem Fall lohnt es sich, dabei zu blei¬ 
ben. Denn mit Produkten aus Parfümerie und Drogerie ist dir nicht 
zu helfen. Also: Lass dir nicht einreden, dass Pickel eben zur Puber¬ 
tät dazugehören, hab Vertrauen zu deinem Hautarzt und Geduld 
mit deiner Haut, sie braucht Zeit um zu heilen. 


119 



So, jetzt habe ich dir alles hoffentlich so erklärt, dass du verstehen 
kannst, was im Moment mit deinem Körper passiert und dass 
du vorhersehen kannst, was noch auf dich zukommt. Und damit 
gehörst du zu den Mädchen, die ihren Körper kennen und schätzen 
und auf dieser Basis auch schützen können. Mach'sgut und tschüss! 
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Auflösung Kreuzworträtsel: 
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Lösungswort: Fruchtbarkeit 


Ich danke den Mädchen, dass sie mir ihre Fragen anvertraut 
haben während meiner Tätigkeit in Schulen für die Ärztliche 
Gesellschaft zur Gesundheitsförderung der Frau e. V. (ÄGGF e. V.) 
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